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ie  @dE)roierigfeiten  bet  ©dfjulung  ifjver  Äörperfraft  unter; 
fdEjä^en  jo  uiele,  tuet!  itjnen  ber  roaljre  Gürfolg  unb  ber 
genaue  Hergang  einer  richtigen  förperlidEjen  Hebung  nodE)  jo  roenig 
befannt  ijt.  ©ie  glauben,  bafj,  roenn  jie  täglicE)  jo  unb  jo  ojt  — 
nteijt  nie!  §u  ojt  — ein  ißaar  — meijt  audE)  oiet  gu  fdjroere  — 
gantet  fcfyroingen  unb  roenn  jie  nadE)  Verlauf  uerfctjiebener  äBocfjen 
„s3Jht§!el"  aufroeifen  tonnen,  jie  beäfjalb  aucf)  fdjon  ÜDteifter  in 
ber  ©pmnaftif  roären.  ©ie  roijjen  eben  nidjt,  roie  läcfjerlicf)  gering 
gumeift  ifjr  roirflidjer  ©rfolg  ijt.  ©ie  afynen  nidEjt,  roie  jet)V  jie 
fiel)  burcf)  ibjre  „falfcfje  9Jtetf)obe"  in  ber  ^»auptjadEje  nur  über; 
anjtrengen,  aujregen,  unb,  jo  jie  be§  morgen^  üben,  bie  Suft, 
$reube,  $rif<f)e  unb  ©pannfraft,  namentlich  für  bie  geiftige  Arbeit, 
gerabeju  nergätten,  jie,  bie  bodE)  oor  allem  um  bieje§  belebenben 
@influffe§  roiEEen  itjre  Sturnübungen  betreiben. 


SEöitX  ber  SCurnenbe  nor  folcfjen  @nttäufdE)ungen  beroafyrt 
bleiben,  bie  it)n  ojt  genug  groingen,  ba3  turnen  roieber  gang 
aufgugeben,  roiEI  überhaupt  ber  jeinen  Körper  Uebenbe  einen 
wollen  ©rfolg  non  jeinen  53eftrebungen  ernten,  jo  mufj  er  bodE) 
gunädfjft  bie  53  eb  in  g ungen  f'ennett  lernen,  oon  benen  biejer  edtjte 
(Srfolg  abliängt. 


Stritt  er  aber  in  ba§  ©tubium  biejer  53ebingungen  ein,  jo 
roirb  if)m  jelbjt  eine  gang  oberflächliche  SBeobadEjtung  lehren,  bajj 
jeine  ^örperitbung  it)m  ^rijdEje  unb  ©pannfraft  jür  jeine  anberen 
Organe  g.  53.  jeine  geiftigen  Seiftungen  uerleiljen  bann  unb  joll. 
2)arau§  folgt  bodE)  jcfjon,  bafj  aucE)  bie  anberen  Organe  roieber 
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bern  Körper  minbefteng  bie  gleiche  Qrifcf)e  unb  ©pannfraft  511 
feinen  Arbeiten  fpenben  ntüffen. 

S>amit  ftef)t  er  nun  uor  ber  'Oiotroenbigfeit,  firf)  über  bag 
SQBefen  biefer  „$rifrf)e  unb  ©pannfraft",  roenigfteng  in  atU 
gemein  jureidjenber  SBeife,  51t  unterrichten. 

33eobad)tet  er  ftcf>  beg  öfteren,  fo  mirb  er  erfennen, 
baß  ihn  bag  eine  9Jial  bie  geiftige  Arbeit  51t  einem  energifchen 
©pajiergange  aufforbert  unb  gerabeju  antreibt,  roährenb  fie  ihn 
ein  anber  9Jtal  mit  bumpfem  ^opffcljmers  unb  in  großer  Sftattigfeit 
unb  atbfpannung  3urücfläßt.  Qm  legieren  Qalle  macht  er  bafiir 
in  ber  fKegel  ben  miberra artigen  ©ehalt  feiner  Arbeit  oerant; 
wörtlich-  Socf)  fann  er  bieg  nicht  immer.  Unb  roenn  ju  manchen 
Beiten  auch  &er  2trbeitgjroed  roiberlid)  unb  langroeitig  fein  mag, 
fo  trifft  hoch  jumeift  bie  |)auptfd)ulb  an  feiner  Slbfpannnng 
bie  f alf ch e 24 r t feiner  3frbeit,  bie  nun  ihrerfeitg  ihn  31t  einer 
STätigfeit  mit  anberen  Organen,  fo  3U  einem  Surnen,  311  einem 
fräftigen  ©pa3iergang  nach  ^em  geiftigen  Schaffen,  unluftig,  ja 
oft  gerabesu  unfähig  macht.  — ©0  bringt  bie  oernünftigere 
Strbeitgart  Suft,  ©timmung  unb  ©pannfraft  für  bie  anbern 
Organe,  roährenb  bie  neroenserftörenbe,  aufgeregte  Slrbeitsart 
biefe  Suft  erft  gar  nicht  auffommen  läßt  unb  an  ihre  ©teile 
bie  2tbfpannung  unb  ben  SBiberroillen  gegen  jebe  neue  Arbeit 
fet$t.  — Qn  ber  gleichen  Sßeife  aber,  roie  eine  franffjafte  ©eifteg; 
arbeit  ben  Körper  lähmt,  macht  auch  e'ne  naturroibrige  53e; 
tätigung  beg  ^örperg,  3.  53.  eine  große  Ueberanftrengung  begfelben 
ungeeignet  3U  rechtem  geiftigen  Schaffen.  Ser  ©eift  bebingt 
eben  burch  bie  2trt  feiner  Seiftung  bie  3lrbeitgluft  beg  ßörperg, 
roie  biefer  bie  beg  ©eifteg  t)eruorrixft.  Unb  ba  biefe  2Bechfel= 
be3iehungen  all’  bie  Sage  unfereg  Sebeng  fortbeftehen,  fo  muß 
ber  ©chaben  um  fo  größer  roerben,  je  mehr  franfhafte  Arbeit 
oon  ben  oerfchiebenen  ©eiten  uoraufgegangen  ift.  2litd)  roirb 
man  leicht  einfehen,  baß  umgefehrt  eine  vernünftige  ©tunbe 
nicht  gleich  hun^ei;ic  oon  unvernünftigen  Sagen  roett 
3U  machen  oermag. 

Qebe  naturgemäße  unb  richtige  2lrbeit  eineg  Organg  verfemt 


eben  ba§  gefamte  sJieroenfi)ftem  ber  übrigen  Organe  in  eine 
gefuube  „Anregung  unbSuft",  bie  mir  auct)  bie  „gute  Stimmung" 
ober  „Spannfraft"  nennen. 

Sa  nun  alle  Organe  fcfjon  burcf)  ihre  Heroen  untereinanber 
5ufammenf)ängen,  be§  toeiteren  aber,  jumat  im  georbneten,  natur= 
gemäßen  Seben,  in  it;rer  Sätigfeit  fict)  fortraät)renb  folgen  unb 
ergänzen,  fo  ergibt  fict)  barauS  fctjon,  bafj  fict)  fein  Organ  au§ 
bem  gaujen  ©etriebe  lo§löfen  fann,  fonbern  bafj  e»  immer  oon  bern 
uoranfget)enben  Organteben  bebingt  mirb.  Sludf)  ber  Körper  ift 
nicf)t  ein  felbftänbige§  ©ebilbe,  fonbern  lebiglict)  ein  Seit  be§ 
©anjen,  fogar  ber  unbebentenbfte  gegenüber  feinen  Organ^ollegen 
ber  Sinne  unb  ber  ©eifteSfunftionen.  SeShalb  empfängt  unb 
gibt  and)  er  Stimmung,  Anregung  unb  Spannfraft. 

@3  nxujj  bat)er  unfere  erfte  Pflicht  fein,  nufere  förper; 
Häfen  Hebungen  ftet§  au§  bem  ©eftcf)t§punfte  ber  richtigen 
Spannfraft  unb  ectjten  „guten  Stimmung"  §u  betätigen. 

Sarau§  folgt  fd)on,  baff  ba§  Söeifpiel  ber  fogenannteu 
ftarfen  9)Mnner  ober  3ttt)teten  allein  um  fo  meniger  ntafjgebenb 
fein  fann,  al§  biefetben,  roenn  fie  auct)  grofje  9Jtu§felfraft 
befunben,  in  £>infict)t  ihrer  Sinnet;  unb  ©eifte§;^raft,  alfo  in 
£>inficf)t  be§  „Scfjarfblicfe^"  — allgemein  gefproctjen  — unb  be§ 
intenfioen  @rfct)öpfen§  ber  fct)roierigften  Probleme  oft  genug 
lebiglict)  einen  3ioergnmcf);§  barftellen.  Sa3  SDlenfd£)engefd£)lecf)t 
ift  ja  bocf)  auct)  nic^t  in  erfter  Sinie  baju  beftimmt,  nur  „in 
roher  ^raft  ju  fdtjroelgen."  Hnfer  ganjeS  Seben  tjeifcfjt  oielmetjr 
oor  allem  nach  ber  tieferen  ©rfenntni§  unferer  Seben3entfaltung 
unb  unfereS  Safein§=3ioecfe§  auf  ©runb  einer  tunlicfjft  fdjarfen 
Beobachtung  unb  eiue§  intenfioen  Senfen§.  $e  mehr  e§  an 
biefer  tieferen  @rfenntni§  gebricfjt,  befto  metjr  fjerrfc^t  Slot,  ©lenb, 
Siedtjtum  unb  ^ranftjeit,  benen  fict)  auct)  bie  einfeitige  Körper; 
traft  nur  511  einem  ganj  unroefentlict)en  Seile  entziehen  fann.  — 
Safj  bie  Schärfe  ber  Beobachtung  unb  be§  Senfen3  nidtjt  mit 
bem  bloßen  ©rlertten  oon  Sprachen  unb  ähnlidhem  oerrcedjfett 
roerben  barf,  oerfteht  fich  oon  fetbft.  Senn  gar  mancher  fcfpoaht 
in  uier  unb  fünf  Sprachen  einen  berart  fraffen  Unfinn,  bafj  er 
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if)ti  beffer  fd)on  in  einer  «Sprache  uerfchroiege.  — SBaS  eS  aber 
mit  ben  roirftidjeit  ©rfotgen  ber  förperlidEjen  Uebungen  fo  uieter 
2(tf)Ieten  für  eine  BeroanbniS  hat,  roerben  mir  auS  ben  ©efid)tS; 
punften  if)rer  großen  Anlagen  unb  ber  naturgemäßen  UebungSart 
fpäter  betrachten. 

2Bir  nun,  bie  mir  mit  jeber  Hebung  ben  b)  örf)ft  mögtidjen 
Srfolg  erreichen  motten,  raerben  uns:  ftetS  bewußt  bteiben,  baß 
ber  Körper  nur  ein  Steit  beS  ganjen  Organ=@etriebeS  ift  unb  in 
feinem  SBohlergetjen  uon  ber  Beinfluffung  ber  anberen  Organe 
abhängt.  2Bir  roerben  fonadh  auch  Hefen  übrigen,  unfere  Körpers 
Hebung  uorbereitenben  Organen  unfere  2tufmert'famfeit  juroenben, 
in  bem  ©inne,  roie  idt)  eS  ja  in  meiner  „©rsießung  jur 
@efunbf)eit"  bejiehenttich  ber  richtigen  ©ammtung  unb  Ber: 
tiefung  ber  inneren  9but)e  bereits  genau  gefchitbert  habe  unb  an 
einer  fpäteren  ©teile  biefer  2tbt)anbtung,  für  bie  Broede  berfetbcn, 
nobh  befonberS  jeigen  roerbe.  ©ine  fotche  naturgemäße  Arbeit  ber 
ooraufarbeitenben  Organe,  roie  fie  j.  $8.  auch  roätfrenb  ber 
früheren  ©tunben  unb  £age  gegeben  roar,  roirb  natürlich  auch 
bie  „©timmung  beS  Körpers“  nur  nadh  Btaßgabe  ber  uorhanbeuen 
Kräfte  unb  Stntagen  biefer  übrigen  Organe  geftalten  fönnen. 
Hnb  in  biefem  ©inne  fann  aud)  nur  bie  wahrhaft  harmouifdhe 
Betätigung  unb  ©rsießung  beS  Körpers,  roie  alter  Organe, 
beroirft  roerben. 


Stußer  biefer  „©timmung"  hängt  aber  bie  förpertiche 
Hebung  noch  non  anberen  Bebingungen  unb  $aftoren  ab, 
ju  beren  ©tubium  mir  oorerft  bie  materielle  ©eite  ber  Arbeit 
in  Betracht  sieben  rootten. 

$ebeS,  atfo  auch  ieHS  förpertiche  Organ,  »erarbeitet  befannt; 
tief)  baS  ihnt  jugeführte  Blut  burdf  feine  Arbeit  sn  (Säften  beS 
eigenen  ^teifdjeS.  ©o  bitbet  ber  9JiuSfel  auS  „feinem  Blute" 
^Jtusfelfteifch,  bie  Vieren  gteifch  unb  ©eroebe  ber  Vieren  u.  f.  f. 
(3)iefe§  neugebitbete  Organfteifd)  fetjt  fid)  nun  fll3  „Stnbau"  ben 
oerfchiebenen  Seiten  beS  betr.  Organs  an  unb  uerbrängt  bort 
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einen  qleicß  großen  M beS  Organs,  ber,  als  uerbraucßte 
Stoffe,  „abgebaut"  unb  auS  bem  Organ  (burcß  Venen  unb  aucß 
Sgmpßgefäße)  fortgefcßafft  wirb.  „5ln=  unb  2Ib;Vau"  finb  aber 
ftetS  gleicß  groß  (mit  2luSuaßme  beS  ßeranwacßfenbert  SllterS, 
wo  ber  2ln=  ben  2lb=Vau  überfteigt  unb  fo  baS  „SBacßStum" 
ber  Organe  er mö glicht).  — 9ln=  unb  9lb;Vau  finb  jebod)  nkßt 
immer  gteicf)  gut,  fonbern  wecßfetu  in  ber  (Sitte  unb  Dualität, 
je  itacßbem  bie  Vebingungen  einer  naturgemäßen,  richtigen  Stätig; 
feit  eingeßatten  werben  ober  nicßt.  $n  bem  ©rabe  biefer  @in= 
ßaltung  merbeu  eben  gute  Säfte  gebilbet,  anbernfallS  entfprecßenb 
fc£)fec£)te.  2)ie  erfteren  werben  unS  burcß  bie  $raft  unb  SeiftungSi 
fäßigfeit,  fitrg,  bie  5fenngeicßen  ber  „©efunbßeit"  befunbet  unb 
beSßalb  oon  unS  aucß  als  bie  „gefunben"  Säfte  angefprocßeu; 
bie  anberen  bagegen,  als  bie  9tepräfentanten  ber  Scßwäcße  unb 
Äranfßeit,  werben  barob  non  unS  bie  „fcßlecßten  unb  franfen" 
(Säfte  genannt.  — SDabei  leßrt  unS  bie  Veobacßtung  beS  täg= 
ließen  SebenS,  baß,  wenn  infolge  non  Vidjteinßaltung  ber  Ve= 
bingungen  einer  naturgemäßen  Arbeit  fieß  feßteeßte  (Säfte  unb 
^ranfßeiten  gebilbet  ßaben,  unb  wenn  biefe  Vebingungen  wieber 
meßr  unb  meßr  eingeßalten  werben,  bann  ber  Organbeftanb 
an  gefunben  Säften  entfprecßenb  gunimmt,  b.  ß.  baß  ein  gefunber 
2ln=Vau  einen  gteicf) en  2lb  = Vait  an  franfen  Säften  oer= 
brängt;  benn  bie  Organe  gewinnen  eben  wieber  bieSbegitglid)  an 
Äraft  unb  SeiftungSfäßigfeit.  — $>ie  franfen  (Säfte  tonnen  atfo 
eingig  unb  allein  bureß  bie  gefunben  auS  ben  Organen 
uertrieben  werben.  2)ie  guneßmenbe  ©efunbßeit  uermag 
allein  bie  Äranfßeit  auS  bem  ffelbe  gu  feßtagen,  b.  ß.  gu 
ß eiten.  Unb  wir  werben  aueß  nur  auf  einen  wiffenfcßaftlicß 
berechtigten,  atfo  fidjeren  ©rfolg  reeßnen  fönnen,  wenn  wir  non 
biefen  ©runbfäigen  auSgeßen.  9tiemanb  mißaeßtet  ungeftraft 
bie  Vaturgefetje  unb  bie  naturgefeßtießen  Verßältniffe. 

Sffiemt  aber  bie  Stätigfeit  jeben  Organs  bie  Verarbeitung 
beS  ißm  gugefüßrten  VluteS  gum  materiellen  3iele  ßat,  fo  ergibt 
fieß  auS  biefer  Sacßtage  feßon,  baß  unS  als  eine  ber  oberften 
Vebingungen  einer  naturgemäßen  Vätigfeit  bie  3ufußr  rießtigen. 
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gefunben  Blutes  gelten  mufj.  tiefes  ift  jcborf)  fetbft  roieberum 
nur  bie  $rucf)t  einer  geeigneten  @rnäf)rung,  bie  ifjrerfeits 
tebiglid)  burd)  eine  jroecfentfpredjenbe  9taf)rungSroaf)l  unb 
eine  genügenb  grünbticfjc  Verbauung  burd)  bie  bejüglidjen 
förperlidjen  (b.  1).  bie  BerbauungS;)  Organe  geroäljrleiftet  rnerben 
fann.  SGBir  roerbeit  bieferl)alben  am  beften  bie  ganje  grage  ber 
©rnäfirung  nnb  Blutbilbung  big  $ur  Befpredjung  ber  beregten 
förperlidjeu  Organe  (b.  1).  ber  BerbauungSroerfyeuge)  auffdfieben 
— inforoeit  biefe  Momente  im  9taf)men  ber  oorliegenben  31b; 
fjanblung  überhaupt  erörtert  rnerben  fönnen  unb  follen. 


2Bir  l)aben  nun  bisher  5m ei  „äußere",  b.  1).  aufjerfjatb 
beS  arbeitenben  Organs  gelegene  Bebinguttgeu  ber  natur= 
gemäßen  Betätigung  beSfelben  f'ennen  gelernt,  bie  Stimmung 
unb  bie  ©rnäfjrung;  unb  fontttten  jet)t  §ur  ©dfilberung  ber 
einzigen  inneren  Bebingung,  uon  ber  mir  fpäter  jebod)  fefyeti 
rnerben,  ba]s  fie  im  ©runbe  ber  2)inge  baS  „ treib  enbe 
©lern  ent"  au  cf)  ber  äußeren  Bebingungen  ift.  $cf)  meine  bie 
^orbentng,  baff  mir  jebe  förperlidfje  Sätigfeit,  aucf)  bie 
Üeinfte,  mit  ber  „nötigen  inneren  SRufje  unb  Sammlung“ 
uerridjten  fallen.  Unb  mir  rnerben  fefyen,  bafj  biefe  $orberung 
für  alle  forperlidjen  Tätigkeiten,  bie  roillfürlidjen,  roie  bie  unferer 
SDBillfür  nid)t  aber  nur  bebingt  unterroorfenen  gilt. 

Bejüglicf)  ber  „inneren  9tul)e  unb  Sammlung"  f)abe  icf) 
aber  fdfjon  in  meiner  „©rjiefjung  §ur  ©efunbljeit"  gezeigt,  ba£ 
fie  lebiglicf)  barin  beftefjt,  bafj  mir  uitS  unferer  felbft  roie  unferer 
£>anblungen  ftetS  abfidjtlid)  inforoeit  beraubt  rnerben,  alfo  info= 
roeit  auf  unS  adjten,  als  roir  fiierburcf)  ber  tiefften  inneren  9?ul)f 
ober  Bef)aglid)f'eit  teilfjaft  rnerben,  bie  unS  feroeilS,  b.  f).  in 
biefem  ^eitpunf'te  utifereS  SebenS  möglid)  ift.  — £>a  nun  bei  biefer 
Sammlung  unb  gufolge  ifjrer  Uebung  unb  Betätigung  — j.  B. 
roäfyrenb  ber  Tätigkeit  (foSJtuSf’elübung)  — biefeSammlung  felbft 
fid)  roieber  ftärft  unb  aertieft:  ®a  alfo  baS  Beroufjtfein 
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d o it  allen  Vorgängen  in  unb  um  uni  flarer  roirb:  $a 
ber  (bal  Veroußtfeitt  gur  Sldjtung  auf  uni  felbft  begro.  and)  bie 
^anblung  anfpattnenbe)  SB i Ile  fid)  ftäßlt  unb  bte  Vuße  fidj 
fortgefeigt  r»  er  tief  t:  Unb  ba  aul  biefer  fHut)es33ertiefun  g 
(begro.  bei'  $unaf)me  *)er  inneren  (Sammlung,  alfo  ber  ©nt; 
roicflung  unferer  feetifcßen  Vermögen)  bie  Steigerung  ber 
Kraft  alter  Organe  allein  unb  unbebingt  I; er u o r get) t : So 
folgt  baraul  oon  felbft,  baß 

1.  bie  9tufje=Vertiefung  ober,  roie  man  aud)  fagen  f'ann, 
bie  Seelen;  ober  sJteruen=Kraft  mit  ber  Organt’raft  ftetl 
g leid)  mäßig  anroädjft,  baß  beibe  alfo  (in  biefem  Sinne  aud) 
ft  et  ^ gteid)  groß  fein  müffen; 

2.  baß  bentnad)  ber  ÜDtenfd)  aud)  immer  nur  fo  oiet 
roirflidje  Kraft  befiigt  unb  meßrt,  all  er  bei  feiner  (Organ;) 
Sätigfeit  bie  innere  Vttße  gu  tiertiefen  uermag. 

SDelßalb  fjat  el  gar  feinen  Sinn,  g.  V.  einfad)  ein  ißaar 
gantet  gu  nehmen  unb  feine  Vlulfel  b’rauf  lol  üben  gu  motten. 
@1  fantt  oielmeßr  ein  uernünftiger  ^ortfcfjritt  nur  inforoeit  ergielt 
merbeit,  all  mir  jebe  foteße  Hebung  mit  genügettber  unb  fort; 
fdjreitenber  Vertiefung  ber  inneren  Vuße  uollgießen.  $nforoeit 
biel  jentanb  nießt  beachtet  ober  nießt  beaeßten  roitl,  fcßäbigt  er 
fieß  nur  felbft  unb  betrügt  er  fid)  um  ben  begüglicfjen  ©rfolg, 
l)ier  feinel  Surnenl,  mie  meiterl)in  feinel  Sebenl  überhaupt. 

2)iefe  rid)tige  innere  Sammlung,  ift,  mie  mir  erfel)en 
fönnett,  aud)  ber  Urquell  ber  guten  Stimmung.  £)ettn  bie  bureß 
fie  bebingte  naturgemäße  Orgattßanblung  ruft  ja  jene  belebeube 
„Slnregung"  in  ben  übrigen  Organen  ßeroor,  bie  mir  bie  „gute 
Stimmung  u.  f.  m.  nennen.  Unb,  roie  mir  fpäter  feßen  merbeit, 
ift  fie  aud)  ber  ©runbftocf  ber  geeigneten  SVaßt  unb  Verbauung 
unferer  Vaßruttg.  3)entnad)  ift  fie  tatfäcfjlid)  aud)  bie  eingige 
Vebingung  unferer  gefunbett  unb  naturgemäßen  Sätigfeit. 


®iefe  leßtere  bilbet  alfo  bie  gefunbett  Säfte  unb  meßrt 
bie  Kraft,  Seiftunglfäßigfcit,  SViberftanblfraft  unb 
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©efunbljeit.  — Sie  t)at  aber  ihre  ©rengen  in  ber  f)örf)ften 
9iuheoertiefung  bei  jeher  Hebung,  roie  UebungSreihe,  roorauf 
bann  entroeber  baS  AuSruhen  beS  begü  glichen  Organs  ober, 
nad)  richtiger  Arbeit  aller  Organe,  baS  AuSruhen  beS  ganzen 
Organismus  gu  erfolgen  f)at,  — baS  „abfotute  2)öfen",  roie 
id)  eS  immer  nenne.  SDiefeS  ift  im  Schlafe  gegeben,  f'ann  aber  aud) 
road)enb,  eo.  ohne  ooraufgegangene  Allgemeinarbeit,  in  jebem 
Augenblide  beS  £ageS,  groedS  Hebung  feiner  felbft,  mie  auS 
mannigfachen  „ärgtlidjen"  ©rünben  angeftrebl  werben. 

Drutje  unb  Sätigfeit  müffen  fomit  im  richtigen  SBedjfel 
fief)en,  roie  er  non  ber  roahren  9tuhe= Vertiefung  ohnehin  oorge= 
fchrieben  roirb.  tiefer  9Becf)fet  finbet  ja  in  Xag  unb  9tad)t,  im 
SBadjen  unb  Schlafen  feinen  attgemeimnaturgemäfjen  AuSbrud. 

2>aS  AuSruhen  ift  auch  uon  nnferem  Seelenleben  (b.  h- 
ber  9M)eoertiefung  unb  beren  Segrengung)  genau  für  bie  $8e= 
bürfniffe  unfereS  Stoff roechfelS  angeorbnet.  5)enn  roenn  bie 
Jätigfeit  ber  Organe  gahlreidje  „ 33erbraucf)Sftoff e abbaut",  fo  mufj 
auch  eben  liefen  Organen  roieber  gelaffen  werben,  bafj  fie 
ihren  Abbau  auS  fich  herauS=,  begro.  auS  bem  Körper  fortfdjaffen. 
OeShalb  ift  baS  AuSruhen,  begro.  baS  allgemeine  2)öfen,  fogufagen 
ber  fünftliche,  „road)enbe"  Sd)laf  unb  noch  mehr  ^er  eigentlidtje 
Schlaf  felbft  fo  enorm  wichtig  für  bie  $ortfd)affung  ber  fronten 
Säfte,  baS  ift  bie  Ausheilung  ber  ^rant'heiten.  ^m  tiefen 
Schlafe  namentlich,  fo  gegen  brei  Uhr'  morgens,  ftöfjt  ja  bie  Statur 
oft  unglaubliche  Stengen  uerbraucf)ter  ober  franfer  Säfte  ab, 
roie  wir  aus  bem  eigentümlichen  ©erud)  ber  |)aut,  bem  morgenb; 
liefen  ©efühle  beS  „fteifen  Rangers  um  bie  ungeroafdjene  $aut", 
begro.  ben  ^achtfchroeijjen,  bem  bicfen  Urin  u.  f.  ro.  erfehen  fönnen. 

u h e unb  ^ätigfeit  finb  fomit  bie  beiben  ©runb  = 
Pfeiler  unfereS  3Bof)lerg ehenS,  ber  Gilbung  unferer  ßraft 
unb  © ef u n b h ei t. 
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Stadlern  nur  nun  bie  ©runbforberung  unb  23ebingung  einer 
natürlichen  unb  naturgemäßen  Organ=£ätigf'eit  an  ficf)  fennen 
gelernt  hoben,  motten  mir  felgt  gu  ben  uerfcfjiebenen  9lrten 
non  {'ärgerlichen  Organen  übergehen,  roetcf)e  biefer  unferer 
(Sorge  bebiirfen. 

®a  fjaben  mir  nor  attent  baS  Spftem  ber  (unferer  Söittfur 
nnterroorfenen)  2Irm=  unb  Sein;,  Stücfen=,  |)alS=,  58ruft= 
u.  f.  m.  SDtuSfel,  benen  ber  „©inftuß"  auf  bie  ©efenfe  unb 
$nocf)en  unterftef)t.  35ann  unterfdfeiben  mir  bie  SSerbauung§  = 
roerfgeuge,  roeldfe  in  ber  SJiunboerbauung  — auch  in  ^»inficEjt 
ihres  muSfuföfen  Elementes  (3unge,  ^aumuSfel  u.  f.  m.)  — unferer 
SGBittfür  unterftettt  finb,  mäf)renb  bie  SltuSfufatur  unb  fonftige 
Sätigf'eit  beS  roeiterenSSerbauungSapparateS  (9Jtagen,3)arm  u.f.ro.) 
ficf)  unferer  Sßittfür  mehr  entgieht.  3)emgufofge  fprecfjen  mir 
hier  auch  non  „unmittfürficfjen"  SJtuSfefn,  gegenüber  ben  roitt= 
fürlidjen,  g.  58.  beS  SJtunbeS,  ber  Slrnte  unb  58eine  u.  f.  m.  — 
2fber  nicht  mit  oottem  Stecht.  2)enn  auch  Stagen  unb  3) arm 
bebürfen  gu  it>rer  Sätigf'eit  einer  geroiffen  inneren  Smutje  unb 
(Sammlung,  bie  burdf  eine  beftimmte  SJiinberarbeit  begro.  9?uhe 
ber  übrigen  Organe  berechtigten,  im  SJUttagSfcffläfcheu  aber  oft 
einen  nur  attgu  reichlichen  2luSbrucf  finbet.  ©S  finb  alfo  auch 
bie  fogen.  unroittfürlicf)en  SJtuSfel  ber  58erbauungS=Organe  bis 
gu  einem  geroiffen  ©rabe  ber  Sorge  unferer  inneren  Sammlung 
unterroorfen,  oon  ber  im  fpäteren  erroähntermaßen  ausführlicher 
bie  Stebe  fein  roirb.  — 3)eS  roeiteren  ift  in  £>inficht  ber  f'örper= 
liehen  Organe  noch  ^ergtätigfeit  gu  ermähnen,  fomie  ber 
Apparat  ber  Sungen,  ber  Stieren,  ber  £>aut  unb  ber  feyueffen 
SOtomente.  5ßon  einer  ©rörterung  ber  letzteren  roitt  ich  jebodh 
in  biefer  Schrift  21bftanb  nehmen. 

2BaS  nun  bie  oerfdfiebenen  hier  ermähnten  {'ärgerlichen  Organe 
betrifft,  fo  ftetten  biefelben  einen  eigenartigen  Stoffroecfjfel  bar, 
inbem  bie  SSerbanungSroerfgeuge  bie  SiahntngS;  Stoffe  aufnehmen 
unb  gu  58Iut  umbifben,  baS  uom  £>ergen  angefogen  unb  bann 
allen  Organen  gugepumpt,  gugeführt,  non  ben  SJluSfefn  u.  f.  m. 
aber  fobann  gu  Organe,  alfo  gu  SJtuSfeI=$feifch  uerarbeitet  mirb. 
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itmljrenb  bie  bei  biefer  Arbeit  entftehenben  Sd)lacfen,  Slbbau;  ober 
»erbrausten  (Stoffe  mieber  aui  bem  Körper  ^auptfärfjUd)  burct) 
bie  £ungen,  Vieren  unb  bie  £>aut  au§gefd)ieben  werben. 


3tu§  biefer  ganzen  Sachlage  gef)t  gur  ©enüge  ^eroor,  bafj 
alte  förperlichen  Organe  gu  immer  größerer  ftraft  unb  2eiftuug§= 
fäfjigf'eit  ober  ©efunbfjeit  gefault  unb  ergo  gen  werben  müffen, 
um  auf  fie  beti  tunlid)ft  ootlen  ©rfolg  be»  2eben§  bauen  gu 
fönnen. 

So  mufj  jeber  feine  Verbauung  infoweit  üben  unb  ftcihlen, 
bafj  er,  ber  SJtenge  wie  ber  5lrt  nad)  immer  mehr  uerbaueu 
b.  f).  — innerhalb  gewiffer  ©rengen  — immer  mehr  effen 
unb  ba§  ©enoffene  immer  grünblicf)er  uerbauen  unb  au§  = 
nütjen  fann.  S)ie  ^Rotwenbigfeit  einer  folgen  Schulung  ergiebt 
fid)  fcfjon  barau§,  baff  ber  genügenb  gefammelt  Sebenbe  aud) 
fonft  feine  Organe,  fo  fein  beobachten  unb  Renten,  feine  9flu§fet= 
f'räfte  u.  f.  w.  gu  immer  l)öt)erer  Seiftung  fdjult  unb  barunt  biefe 
Organe  auch  immer  beffer  ernähren  muf. 

®iefe  gegenfeitige  bebingung  gwifcfjen  ©rnährung  unb  Arbeit 
erhellt  uor  altem  aud)  barau§,  bafi  bie  berbauung§s$raft  uon 
bem  ©rabe  be§>  bebürfniffeS  beftimmt  wirb,  b.  f).,  bafj  wir 
nur  infoweit  bie  gugefüljrten  Speifeu  wahrhaft  gu  uerbauen 
uermögen,  al§  unfere  Organe  einer  folgen  91ahrung§gufuljr  be^ 
bürfen.  2)enn  lebiglidj  infoweit  werben  wirffame  berbauung§= 
fäfte  gebilbet,  bie  in  ber  2trt  unb  ber  Sftenge  be§  2lppetite» 
für  un§  gum  fühlbaren  unb  bemufjten  2lu§brucf  f'ommen.  — ®ie 
Schulung  gu  ©nergie  be§  2lppetite§  unb  ber  berbauunggfäfte 
wirb  aber  fidjerlid)  niemanb  für  überflüffig  unb  unberechtigt 
halten,  gum  minbefteu  uid)t  mit  „f^rafj  unb  bötlerei"  ober  einer 
Stufforberung  gur  Unmäfjigfeit  oerwechfeln. 
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Sag  f)ier  über  bie  (Schulung  im  @ffen  gejagt  ift  unb  nocf) 
nodE)  gejagt  roirb,  gilt  natürlid)  aucf)  für  bie  Schulung  im 
Printen,  meldEjen  Schulungen  felbftrebenb  gleichberechtigt  eine 
jolche  jum  ^ungern  unb  durften  — innerhalb  ber  SRuhe: 
Vertiefung  ber  Drgane  — gegenüber  ftef)t. 

®ie  ©nergie  beg  Slppetiteg  bebingt  aber  bie  VoUf’ommenljeit 
ber  Schärfe  beg  ©efdjmacfgfinneS.  — 2)enn  mit  ber  Zunahme  ber 
Sfraft  jumal  beg  VeobadEjteng  unb  ®enfeng  (b.  t).  ber  «Schärfe 
unb  £iefe  ber  Urteile)  atjo  ber  Slrbeit  ber  Sinne  unb  beg  ©eifteg, 
merben  bie  Vebürfniffe  unjereg  $d)  immer  anfprucfjgt)  oller,  um 
eben  ber  fteigernbenSeiftunggjäi)ig!eit  eine  immer  befjere  ©rnäljrung 
ju  ficfjern.  3)iefe  Steigerung  ber  leiblichen  2lnfprüdE)e  beg  tiefer 
$)enfenben  erftrecft  fiel)  nun  roeniger  auf  bag  Seltenere,  bie  fog. 
Cecferbiffen,  aEg  oielmehr  uor  allem  auf  bie  befjere,  gefünbere 
2lrt  ber  ju  geniefjenben  9Mjrung.  SDeren  Saht  ift  aber  in 
erfter  Sinie  Sache  beg  ©efctjmadfgfinneg,  ber  bemnacf),  ba  er 
feiner  Aufgabe  bod)  auch  mit  ber  rutjenertiefenben  inneren 
Sammlung  geredet  merben  mufj,  gufolge  ber  größeren  ©rünb: 
EidEjfeit  unb  and)  Vielfeitigleit  ber  Vebürfniffe  §u  immer  inten; 
finerer  Schärfe  ber  SaE)rnet)mung  erlogen  merben  ntufi.  — 2)a  ung 
gleichseitig  bie  Steigerung  ber  2lrt  unb  Senge  beg  2lppetiteg  alg 
beg  fühlbaren  Slugbrucfg  itnferer  (mit  ber  juneljmenben  £ücf)tigfeit 
ber  Organe)  macEjfenben  Vebürfniffe  immer  flarer  augiebt,  metdEje 
9taE)runggmittel  mir  jeroeilg  genießen  füllen,  fo  mirb  ber  ©efcfjmacEg: 
finn  auch  bemjufotge  jutreffenb  richtiger  bie  roirl'ticf)  gef  unb  e 
Ülaljrunggroaljl  uollgiehen. 

£)araug  folgt  fdEjon,  bafj  bie  Äraft  beg  ©efchmacfg: 
finneg  auf  bag  engfte  uerbunben  ift  mit  ber  beg  2lppetiteg 
unb  (beffen  materieller  ©runblage)  ber  Verbauunggfäfte, 
furj  ber  Verbauunggfraft,  bie  iljrerfeitg  mieberum  bie 
.j?öl)e  ber  @rnäf)rungg;  unb  Vlutbilbungg:Äraft  bebingt. 

2ratfäcE)tich  ift  auch  2lrt  unb  ©itte  ber  S unb  Der; 
baitun g,  roie  ich  in  einer  anberen  Schrift  ausführlich  §eige, 
allein  beftimmenb  für  beren  lebiglidje  jyortfetjung,  bie 
Sagen;,  2)arm;  u.  f.  ro.  Verbauung;  unb  jeber  mirb  feine 
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(Bpcifcn  unb  ©etrnnfe  um  fo  beffer  oerbauen  uub  auSnüfcen,  — fie 
roerbenihmalfo  um  fo  beffer  befommen,  je  forglidjer  er  jebe§  Steileren 
berfelben  mit  feinem  ©efcl)madSfinn  gefoftet  unb  geprüft  fyat. 
$)enn  in  bem  gleiten  ©rabe  oermag  er  ja  aud)  allein  bie  Gilbung 
unb  2lbfonberung  ber  rechten  2lrt  beS  SpeidjelS  anjuregen,  beS 
erften  unb  oberften  aller  VerbauungSfäfte,  beffen  Vebeutung  um 
fo  meniger  richtig  geroürbigt  roirb,  je  ungenügenber  nodj  bie 
bezügliche  ©rl'enntniS  itnferer  Verbauung  ift.  2)aS  gefd)ma<flid)e 
prüfen  ift  bemnaef)  nidjt  etwa  lebiglicE)  ©enufj,  fonbern  gerabeju 
bie  ©runblage  jeber  oernünftigen  @rnäf)rung.  $a,  ber  ©enufj 
ift  nur  ber  Sohn  für  bie  rechte  ©rnährungSforge. 

2)er  ©efchmadSfinn  ift  nun  ber  eine  unb  jroar  ber  t)aupt= 
fäd)lidt)fte  Prüfer  unferer  ©rneihrung.  S)er  jroeite  unb  faft  nicf)t 
minber  roidjtige  ift  ber  ©erudj,  bem  baS  Sluge,  gegebenenfalls 
ber  Staftfinn  unb  namentlich  aud)  ber  ©eift  burd)  fein  Renten, 
roie  baS  ©ebädjtniS  — burd)  bie  „©rfahrung"  — beijufpringen 
haben.  ®al)er  empfiehlt  eS  fid)  im  eigenften  $ntereffe  jebeS 
SJtenfdjen,  biefe  Organe  oor  allem  jur  genügenben  $raft  unb 
Schärfe  §u  faulen,  auf  bajj  fie  im  Seben  bie  ihnen  geftellten 
Aufgaben  ju  löfen  oermögen. 

$>ie  Schulung  aller  biefer  Sinne  unb  Vermögen  unterliegt 
aber,  roie  bie  Sätigfeit  jebmeben  Organs,  ber  entfpredjenben 
Vertiefung  ber  inneren  Vuhe  unb  Sammlung,  bemnad)  aud)  bie 
ganje  üftat)rungStoal)l,  beSglei^en  bie  SJtunboerbauung  an  fid), 
fo  baS  ßauen  unb  Speicheln  u.  f.  ra.  2)eS  ferneren  leljrt  unS 
bie  täglidje  Beobachtung  unferer  felbft,  bafj  mir  unS  unferer 
9Jtagen=  u.  f.  ro.  Verbauung  nur  umfomeljr  ju  erfreuen  oermögen, 
je  mehr  mir  aud)  biefen  Organen  bie  nötige  „SJhtfje"  guroenben, 
b.  h-  ihnen  geftatten,  mit  einer  geroiffen  inneren  Vefjaglidjfeit, 
9iut)e  unb  Sammlung  itjre  Arbeit  ju  oerricf)ten.  — Somit 
beftimmt  aud)  bej.  ber  „roeiteren  Verbauung",  roenigftenS  bis 
ju  einem  geroiffen  ©rabe,  bie  ruf)eoertief enbe  innere  Samm= 
lung.  f^ür  bie  grunblegenbe  SJlunboerbauung  unb  bie  gefamte 
VafjrungSroaljl  ift  fie  aber  ohnehin  baS  einjig  förbentbe  Moment. 
2)emnad)  ift  fie  aud),  roenn  roir  ihren  ©infhtfj  auf  bie  Stimmung 
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unb  ißre  ^errfcßaft  über  bie  naturgemäße  £ätigfeit  an  fiel)  ßier 
noeß  mit  in  93etradf)t  gießen,  bie  eingige  SSebingung  unferer 
©efunbßeit  unb  $raftbilbung,  eine  Sacßlage,  beren  icß 
oben  bereite  ©rroäßnung  getan  ßabe. 


93egüglid)  ber  ÜBerbauungitraf  t unb  ißrei  o b er  ft  e n 
9luibrucf imitteli,  ber  ©efdfmad Straft,  muß  icß  jeboeß, 
erroäßnen,  baß  icß  — bei  bent  großen  Umfange  unb  ber  ©igenart 
biefei  Sßemai  — bie  Sefprecßung  beifelben  einer  befonberett 
Slbßanblung  in  ber  „©rgießung  ber  Sinne"  uorbeßalten  ßabe. 
$ebenfalli  ift  aber  feßon  bie  noraufgeßenbe  Darlegung  ber  taU 
fäcßlicßften  Sßerßältniffe  unferer  Verbauung  non  großem  üftußen 
für  ben  Sefer,  ba  er  gunäcßft  roenigfteni  bie  bereeßtigten  ^>aupt= 
gefidjtipunfte  einer  nernünftigen  ©rnäßrung  geroinnt. 


§aben  mir  nun  im  norfteßenben  lebiglid)  ber  Verbauung 
an  fieß  gebaeßt,  fo  ergibt  fieß  boeß  feßon  aui  ber  21rt  ber 
gegebenen  ©rörterungen,  baß  bie  gleichen  ©efießtipunfte  aueß 
für  bie  meitere  Umroanblung  ber  verbauten  ülaßrung  gu  roirl'= 
ließem  331ut  gelten,  roie  fie  namenttieß  in  ben  Sgmpßorganen  bei 
Unterleibei  u.  f.  ro.  fieß  oollgießt. 

®iefe  eigentließe  531utbilbung  füßrt  uni  nun  non  felbft  gu 
einer  93etracßtung  beifenigen  Drgani,  roelcßei  bai  331ut  allen 
übrigen  Organen  (unb  natürlicß  aitcß  fieß  felbft)  gufüßrt,  um 
alle  biefe  Organe  mit  ber  ißnen  nötigen  5?oft  gu  fpeifen.  ^cß 
meine  bai  fperg. 

lieber  bie  Stellung  bei  fpergeni  gu  ben  übrigen  Organen 
ßerrfeßen  aber  nielfadß  gang  ungutreffenbe  91nficßten.  fließt  menige 
glauben,  baß  bai  £erg  eine  gang  felbftänbige,  gleicßfam  leitenbe 
. unb  füßrenbe  Stellung  im  Organiimui  eintteßme.  SDiei  ift  aber 
ebenforoenig  ber  $all,  roie  baß  ©rnäßrung  unb  Stoffroecßfel 
überßaupt  in  unferer  Organifation  ber  Urfprünglidjfeit  irgenb 
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einer  £>errfcf)aft  fid)  erfreuen.  $enn  bie  ©rnäljrung  ift  ju= 
närf)ft  naturnotroenbig,  im  naturgemäßen  ©inne  lebiglid) 
bie  $olge  be§  $ebürfniffe§,  ba§  eben  im  naturgemäßen, 
gebeißenben,  fraftförbernben  Seben  ber  SJtenge  nad)  meßr  burd) 
bie  Arbeit  be§  Körpers,  ber  21  r t nad)  aber  uor  attern  burd) 
bie  ber  ©inne  unb  be£  ©eifte§  beftimmt  roirb.  ©inne  unb 
© ei  ft  roäßlen  übrigeng  aucf)  bie  9tal)rung,  roie  mir  gefetjen 
ßaben  (juntal  ber  ©efdjmacfgfinn).  — 9Jtit  biefem  ©djmeden  unb 
prüfen  ber  ©peifen  oerbinbet  fid)  nun  ju  bem  gleichen  3roecfe 
ber  ©rnäßrung  bie  2Ibgabe  ber  33erbauungsfäfte,  bie,  mie  mir 
gleichfalls  gefeßen  haben,  au§  bem  natürlichen  SSebürfniS  unb 
bamit  au§  ber  naturgemäßen  2lrbeit  aller  Organe  entfpringen, 
b.  h-  2lrt  unb  SJtenge  ber  93erbauungsfäfte  bitben  fid)  eben  nur 
in  bem  ©rabe,  al§  unfere  oerfdjiebenen  Organe  ftd)  richtig  au§= 
arbeiten.  (Sin  fold)eS  3ufammenroirfen  uon  bemußtent  @d)mecfen, 
ßauen  unb  ©peidjetn  im  SJtunb  unb  entfprec^enb  beroußter 
Verbauung  im  9Jtagen  unb  2)arm  ßat  bann  burd)  ben  ifjrn 
inneroohnenben  „inftinftiuen  £rieb"  bie  meitere  Umbitbung  ber 
Nahrung  §u  23tut  in  ben  „Spmpßorganen"  u.  f.  ro.,  bie  3»= 
füßrung  biefeS  „SluteS"  §um  ^erjen  unb  roieber  beffen  Zuleitung 
be3  23tute§  ju  alten  Organen  im  naturnotroenbigen  ©efotge. 
üüflan  fann  biefe  Vorgänge  aurf)  ben  „unroillfürlichen  ©toffroechfet" 
nennen,  melcßer  ben  „©rnäßrungSneruen“  unterfteßt,  im  ©egenfat) 
jum  „roiUf'ürlicßen  ©toffroechfet",  ber  burd)  bie  Arbeit  ber  Organe 
(Körper,  ©inne  unb  ©eift)  bargefteltt  roirb.  ®er  letztere  beftimmt 
alfo  ben  erfteren  burd)  ben  „inftinftiuen  3)rucf  unb  Srieb"  (bie 
vis  a tergo)  gang  uon  felbft.  2Bir  fönnen  eben  biefen  unroill= 
fürlicßen  ©toffn?erf)fet  nur  burd)  bie  richtig  beroußte  S^ätigteit 
ber  Organe  bejro.  bie  if)m  felbft  51t  feiner  Slrbeit  getaffene 
„3ttuße"  günftig  beeinfluffen  unb  beßerrfdjen;  mir  fönnen  if)n 
nur  burd)  Un*  ober  franfyafte  Sätigfeit  ber  Organe,  roie  burd) 
©ntjicßung  ber  i£)m  nötigen  „SJhiße“  beßinbern  unb  fdjäbigeit. 

2tu§  biefer  Sachlage  erhellt  allein  fc^on  bie  £atfad)e,  baß 
baS  £erj  in  feiner  Sätigfeit  uon  ben  übrigen  Organen  abl)ängt, 
baß  feine  ßraft  beinnad)  nur  burd)  bie  ftraft  ber  anbern  Organe 
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gewonnen  wirb,  wäßrenb  beren  Schwächung  ober  Schwächlichkeit 
auch  jene  be§  ^erjenS  im  ©efolge  f)at. 

Sagu  kommt  nun  nod),  baß  ba§  fperg  auch  bireft  burd) 
Oteruenftränge  mit  bem  ©ehirn,  alfo  bem  Renten  unb  bamit 
bem  Sttittetpunkt  unfereS  @rkenntni§leben§  in  Berbinbung  ftetjt. 

demgemäß  barf  e§  un§  nicht  wunbern,  wenn  ba§  £>erg  burd) 
Ueberanftrengungen  be§  Körpers,  wie  namentlich  be§  ©eifteS  in 
Btitleibenfdjaft  gezogen  wirb,  fo  baß  e§  bei  entfprechenber 
Schwächung,  3.  B.  infolge  non  großen  körperlichen  Strapagen 
(Babrennen  u.  f.  w.)  in  erhebliche  Ueberreigung  oerfeßt  wirb, 
bi§  gur  ©rweiterung  erfdjlafft  n.  f.  f.  — ober  baß  bei  großen 
geiftigen  Slufregungen  unb  Ueberanftrengungen,  wie  nach  9)Ut- 
teilung  unangenehmer,  bebrohlidjer  SRachridjten,  bei  un§  |)erg= 
klopfen,  £>ergfd)wäche  infolge  ber  übermäßigen  plößlid)en  Ueber= 
anftrengung  ber  Sentkraft  u.  f.  w.  eintreten.  Umgekehrt  wirb 
aber  auch  Seiftung  unb  $raft  be§  ,fjergen§  allein  burch 
eine  bezügliche  gefunbe  Betätigung  unb  (Schulung  ber  $raft 
ber  übrigen  Organe  geförbert.  Sa  wir  jebod;  an  biefer 
Stelle  nicht  bie  Schulung  ber  gefamten  Organe  in  Betracht  ziehen 
wollen,  fonbern  nur  bie  ber  körperlichen  Organe,  fo  werben  wir 
hier  fd)on  baburd),  baß  wir  bie  Schulung  biefer  körperlichen 
Organe  kennen  lernen  — begw.  burch  beren  praktifdje  Betätigung 
— ben  großen  (Einfluß  ber  bezüglichen  Schulung  auf  ba§  |Serg 
erfehen.  Serfelbe  ift  um  fo  weniger  gu  unterfd)äßen,  al§  namenU 
lieh  ber  mu§fulöfe  Seil  be§  £>ergen§  burch  © d£) it I u rt g ber 

^örperkraft  gewinnt. 

©egen  biefe  Satfache,  baß  bie  Schulung  unb  Straft  be§ 
£ergen§  nur  oon  jener  ber  übrigen  Organe  abhängt,  fprickjt  auch 
nicht  ber  Umftanb,  baß  man  ba§  -fperg  burd)  Umfcfjläge,  §erg= 
ßafdje  u.  bergt,  „beruhigen"  kann.  (£§  ift  bieS  ja  auch  nur  eine 
Beeinftuffung  burch  ^ie  £>autneroen,  alfo  wieber  burch  ein  anbereS 
Organ  begw.  beffen  Betätigung  unb  Sdhulung.  Unb  wie  gering= 
fügig  ift  biefe  Beeinfluffung  gegenüber  ber  rul)enertiefenben  „Bhiße" 
be§  Stoffwechfeli  unb  ber  ruheuertiefenben  Tätigkeit  ber  Organe? 
Sa§  mißt  beim  wirklich  bei  aufgeregtem  ©eift  ein  Umfdjlag  auf 
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öa§  |jerg!  $a,  roie  oft  beroirft  ber  teuere  unter  fotfjanen  Um= 
ftänben  fogar  bas  ©egenteil  unb  roirb  unter  Verroünfchungen 
fortgeroorfen!  £at  aber  erft  bie  Vertiefung  ber  inneren  Stuhe 
„beruhigt",  fo  leiftet  uns  auch  ber  Umfdjtag  feine  je^t  berechtigten, 
roohltuenben  SDienfte. 


äßcnn  baS  Herg  baS  Vlut  nun  §u  ben  uerfdjiebenen  Organen 
pumpt,  fo  oerarbeiten  biefetben,  roie  bereits  ermähnt  rourbe,  MefeS 
Vlut  burch  ihre  Sätigfeit  gu  (Säften  beS  eigenen  OvganfteifcfjeS. 
@o  hübet  auch  *>aS  £erg  a uS  bem  ihm  oon  ihm  felbft  gugeführtett 
Vlut  burch  feine  Arbeit  Herg;$leifd).  2)er  STppuS  aber  aller 
förperlidjen  SlrbeitS^Organe  ift  baS  ©gftem  unferer  SJtuSf’el, 
baS  ich,  fni  SStittelpunft  beS  förpertichen  ©toffroechfetS 
ftehenb,  nun  befprechen  müjjte.  hieran  fchtöffe  [ich  bann  baS 
©pftem  ber  StuSfd)eibungS:Organe,  baS  bie  ©chlacfen  ober 
Stbbaui,  5lbfall;©toffe  auS  ben  tätig  geroefenen  Organen  unb 
fchtiefftich  aus  bem  gangen  Organismus  roegfchaffen  fott.  ©S 
finb  bieS  ber  S)arm,  bie  ^aut,  bie  Stieren  unb  bie  Sungen 
in  |)inftcht  ihrer  SluSatmung,  roährenb  bie  ©inatmung  burch  kie 
Zufuhr  oon  ©auerftoff  roieber  eine  VlutSteinigung  unb  Vlut 
2tuffrifct)ung  ergiett.  Von  biefen  SluSfcfjeibungSorganen  gehören 
bie  Stieren  unbebingt  bem  unroidfurlid)en  ©toffroechfet  an,  bie 
Sungen  gmneift  bem  roittfurticfjen,  roährenb  ®arm  unb  ^aut 
eine  Slrt  oon  SStittetftettung  einnehmen.  2tn  fich  unterftef)t  ja 
g.  V.  bie  Haut  hoch  bem  „©äftebrucf"  (vis  a tergo)  ber  SIbbau: 
©toffe,  fann  aber  burd)  Reibung  unb  fonftige  Hautpflege  in 
ihrer  Stätigfeit  auch  bireft  beeinflußt  roerben.  ©benfo  ift  ber 
Oarm  im  allgemeinen  bem  mehr  unroillfürlichen  ©äftebrucf  unter: 
roorfen,  roährenb  3.  V.  feine  ©ntleerung  erheblich  oon  unferer 
„Sßillfür"  abhängt. 

©tatt  nun  fett  gleich  *n  biß  Vefpred)ung  ber  ©d)ulung  beS 
SJtuSfelfpftemS  eingutreten,  möchte  id)  biefe  ©rörterung  oorerft 
noch  gurücfftellen,  ba  bie  SJtuSf'et  ein  fo  d)araf'teriftifcheS  ©ebiet 
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förderlicher  Organe  barftetten,  baß  fie,  fc£)on  um  ber  ftareren 
Darlegung  ber  HebungSricßtungen  unb  be§  Entroidelung3gange§ 
ber  förperticßen  Organe  mitten,  befonber§  ßerauSgeßoben  unb 
befjanbelt  roerben  fetten.  $6)  geße  batjer  gleicß  jur  Erörterung 
ber  ©cßulung  ber  StbfcßeibungSorgane  über. 

2Ba§  ßier  guncicßft  bie  $aut  betrifft,  fo  bann  icß  in  biefer 
©cßrift  uon  ißrer  Veßroecßung  abfeßen,  ba  id)  ißr  ja  bie  befonbere 
Slbßanblung  „SBaßrßafte  Slbßärtung"  geroibmet  ßabe. 

2lnlangenb  aber  bie  Sun  gen  f)aben  mir  feßon  ge; 
feßen,  baß  beren  Einatmung  unferem  531ut  ben  ©auerftoff 
au§  ber  un§  umgebenben  Suft  jufütjrt.  tiefer  reinigt  bann, 
allgemein  gefproeßen,  ba§  ÜBlut  uon  oielerlei  „©cßlacfen"  unb 
erfrifeßt  e§  §u  neuer  SÜßirfung  unb  SebenSfraft.  Sie  „©cßlacf en" 
aber  roerben  non  ber  5lu§atmung  au§gefcßieben. 

Eine  ©cßulung  ber  letzteren  bebingt  aber  eine  Schulung  ber 
Sunge  überhaupt,  alfo  aueß  ber  Einatmung  unb  ift,  bei  ber 
ßoßen  Vebeutung  ber  Sungen  für  itnferen  Organi§mu§,  non  ber 
allergrößten  SBicßtigfeit.  ©ie  muß  felbftrebenb  alle  Seile  ber 
3ltmung§tätigfeit  umfaffen,  fo  aueß  bie  Slnteilnaßme  be§  Vritft= 
forbe§,  unb  muß  febe§  Seil  tunlicßft  für  fteß  unb  im  einfaeßften 
roie  im  notten  3ufammenßange  aller  Seile  üben.  Sabei  barf  fie 
aber  ftet§  nur  auf  ber  größtmöglichen  Vußeuertiefung  aufbauen. 
Sesßalb  finb  bie  Hebungen  allezeit  fo  51t  roäßlen  unb  §ufnmn^n; 
pftetten,  baß  febe  berfelben  bie  ßöcßfte,  feroeil§  nur  erreichbare 
innere  fftuße  unb  Veßaglicßfeit  erhielt  unb  baß  febe  neue  Uebung 
biefeu  Erfolg  in  ber  nur  irgenb  erreichbaren  SGBeife  roeiter  fteigert. 
Sie  größte  $unft  ber  ©cßulung  befteßt  ßier,  mie  immer,  eben 
barin,  baß  ftet§  mit  feber  Hebung  bie  ßöcßfte  mögliche  Veßaglicß; 
feit  ober  innere  Stußeuertiefung  erreießt  unb  bureß  febe  neue 
Hebung  unb  Uebung§;2lrt  bi§  prn  ßöcßften,  erreichbaren  Erfolge 
gefteigert  roirb,  fo  baß  ber  Hebenbe  am  ©eßluffe  feiner  HebungS; 
reiße  ber  tunlicßften  Verußigung,  Vertiefung  unb  Erfrifcßung  fteß 
erfreut.  SarauS  folgt  feßon,  baß  ba§  Eefüßl  be§  Slngeftrengt; 
feinS,  ber  Erregung,  Sftattigfeit,  fur§  be§  UnbeßagenS  felbft; 
oerftänblicß  feßlen  muß.  Sann  roirb  man  aueß  alle  falfcßen  unb' 
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namentlich  alle  „forcierten“  2ltmung§übungen,  roie  fie  oielfadh 
mit  bent  fog.  ©portSatmeu  oerbunbeit  finb,  uermeiben.  2llleS 
nicht  bie  innere  «Ruße  unb  SBeßaglicßfeit  richtig  unb  genügenb 
Ütertiefenbe  bebingt  entfprechenben  Kraftentgang  ober  bireften 
©cßaben;  unb  ©eroalttätigfeit,  roie  fie  fo  oielfach  im  ©cßroange 
ift,  fann  fogar  ba§  Seben  bebrohen  burcß  Herbeiführung  oon 
Sungenblutungen,  @eroebS:©dt)äbigungen,  Zerreißungen  u.  f.  ro. 
©3  mag  ja  fein,  baß  bei  feßc  fcßroacßen  Sungen  oft  nur  gau§ 
„außergewöhnlich  milbe"  unb  fleine  Hebungen  am  ißlaße  finb 
b.  ß.  *>en  nötigen  ruheoertiefenben  ©rfolg  haben.  SDann  muß 
man  ficß  eben  mit  ihnen  begnügen  unb  juroarten,  bis  man,  in= 
folge  ber  junehmenben  Kräftigung  ber  Sunge,  ju  größeren  unb 
fcfjroerercn  Uebungen  fortfehreiten  barf.  2) er  beftänbigen  9?uße: 
oertiefung  muß  man  aber  ftetS  eingebenf  bleiben,  roenn  eS  oor= 
roärtS  gehen  fotl.  3)emgufoIge  muß  man  auch  ie^e  ©eroalttätig: 
feit  erft  recht  meiben.  — SBie  uiete  Sungen  finb  nicht  feßon  burdh 
©eroaltSanroenbung  ju  ©runbe  gerichtet  roorben.  Unb  roie  oiele 
franfe  Sungen  fönnten  burdh  eine  oernünftige,  ruheoertiefenbe 
Sungenpflege  gerettet  roerben!  — Meuterten  roiti  ich  noch,  baß 
für  bie  ©ntroieftung  unb  Seiftung§fäf)igfeit  ber  Sunge  nidht  etroa 
bloß  bie  Breite,  fonbern  oor  altem  auch  bie  £iefe  beS  93ruft= 
forbeS  in  betracht  fommt. 

®en  Sungen  reiht  fich  nun  bie  23efprecßung  ber  stieren  an. 
©ine  ©dhulung  berfelben  erfetjeint  auf  ben  erften  23licf  faft  un= 
möglich.  Unb  bocß  ift  fie  gegeben,  ba  roir  ja  fdhon  bie  engen: 
2lbfcßeibung  beS  UrinS  burdh  durften  ober  £rinfen  jum  größten 
Xeile  beftimmen  fönnen.  $)aS  ©teieße  gilt  bezüglich  beS  ©in: 
fluffeS  ber  Haut  auf  bie  Vieren,  ©nergifeße  Slbbünftung  ber 
Haut  fann  bie  9Herentätigfeit  geroaltig  anregen,  roährenb  anberer= 
feitS  bie  Ueberanftrengung  ber  Haut  frureß  ©cßroeißbilbung  eine 
berart  ßoße  ©rfcßlaffung  ber  stieren  im  ©efolge  haben  fann,  baß 
bei  fortgefeßt  großer  ©cßroeißbilbung  bie  Vieren  ihre  ^ätigfeit 
fojufagen  gan§  einftellen,  baß  bie  Gilbung  unb  Slbfonberung  non 
Urin  bemjufolge  nollftänbig  auf  hört.  — 2lußer  ber  93t  enge 
beS  Urin§  fönnen  roir  noch  bie  21  rt  beSfelben  f cßn len.  SeßtereS 
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ift  atterbingS  nur  burcß  beu  (Stoffwecßfet  ber  übrigen  Organe 
möglicf),  inbem  eben  beren  Sätigt’eit  entfprecßenb  gebeffert  unb 
gefteigert  wirb,  um  jo  nicßt  bloß  ben  (Stoff;„2lnbau''  in  ben 
Organen  energifcßer  unb  naturgemäßer  ju  geftatten,  jonbern  and) 
ßierburd)  ben  ,,2tbbau''  §u  fteigern  unb  §u  milbern  unb  bemjufotge 
aud)  bie  SXbbauftoffe  grünblicfjer  b.  i.  „töStidjer"  burcßjubilben 
bejro.  abjuftoßen. 

SßaS  nun  bie  DJtenge  beS  UrinS  anbetrifft,  jo  müjjen  wir 
biejelbe,  mie  icß  uorßin  bereits  angebeutet  ßabe,  innerhalb  ber 
©rennen  ber  Dtußeoertiefung,  fur§  gejagt,  burcß  Printen  fteigern, 
unb  burcß  Surften  auf  baS  juläjjigjte  ÜDUnbeftmaß  ßerabfeßen. 
2Bir  müjjen  unS  aljo  im  Surften  mie  im  Printen  üben,  wobei 
natürticß,  mie  icß  nochmals  ßeroorßeben  möcßte,  atteS  im  9iaßmen 
ber  bewußten  rußeoertiefenben  (Scßulung  gefcßeßen  jott,  bie  ja 
jebe  Srunfenßeit  unb  93öllerei  an  fid)  fcßon  auSfcßtießt.  — Unb  bie 
2Irt  beS  UrinS  fcßuten  wir  burd)  bie  fcßon  erwähnte  ^örberung 
eines  „ßinreicßenb  töSticßen"  (StoffwecßfetS,  ben  wir  oft  and)  als 
baS  „genügenb  bünnftüffige"  93tut  bejeidjnen. 

Siefe  ÜDtaßnung  jur  (Schulung  im  durften  unb  Srittlen, 
wie  überhaupt  gur  (Scßutung  ber  2tuSfcßeibungSorgane  ijt  ßier 
woßt  p beßerjigen,  ba  jie  einen  mefentlicßen  Seit  ber  SBibers 
ftanbSfäßigfeit  unjereS  Organismus  auSmacßt.  SieS  gilt  nament= 
ließ  aucß  für  bie  StuSfcßeibung  ber  ^rantßeiten  ober  fronten 
(Säfte.  $ebeS  $rüßjaßr  rüttelt  bocß,  um  nur  ein  $8eifpiet  an= 
pjitßren  (außer  unjerer  SJtitmirfung  burcß  Söilbung  gejunber 
(Säfte),  an  ficß  jdjon  an  bem  Organbejtanbe  unb  will  ben  Körper 
wenigjtenS  oon  bem  £>auptbattaft  franfer  (Säfte  befreien.  @S 
tft  bieS  ein  SSerjitngungSoerfucß  unjerer  Statur,  ben  jo  oiete 
mißoerfteßen  unb  burd)  Sefämpfung  ber  bepglicßen  23eftrebungen 
nereitetn.  (Sie  bringen  fid)  baburcß  nicßt  jetten  in  birefte  SebenS: 
gefaßr.  Senn  wenn  fcßon  bie  2tuSfcßeibungSorgane  faum  nocß 
imjtanbe  jinb,  ber  im  Körper  tobenben  9teuotution  bie  SDßege 
p baßnen;  wenn  außerbem  bie  öetreffenben  jetbjt  bie  2luS= 
fcßeibung  fogar  nocß  beßinbern,  jtatt  jie  ju  unter ftii^en,  bie 
StuSfcßeibungSorgane  atjo  fcßwäcßen,  jtatt  jie  31t  fräftigen:  So 
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mufj  bie  fttatur  in  bicfem  Kampfe  mit  ber  tranfbeit  unterliegen. 
Unb  Saufenbe  merben  jährlich  im  ^rüfjjaJjr  unb  (Sommer  ju 
©rabe  getragen,  roeil  fie,  bie  gute  Meinung  ihrer  Statur  mifj= 
nerftefjenb,  beren  roof)lroollenbe  $8eftrebuugen  mit  ©eroalt  unter= 
brücten. 

3fn  folgen  Beiten,  bie  für  anbere  ein  treffliches  93eifpiel 
fein  tonnen,  fcfjä^t  man  bann  fo  recht  bie  traft  ber  AuS= 
fcheibungSorgane  — fo  ein  fräftigeS  «g>er§  unb  eine  ftarfe  #aut, 
meldje  bie  oft  roiebertjolten  SchroeifjauSbrüche  überftehen,  fo  ben 
roiberfianbSfähigen  ®arm,  ber  eine  gefährliche  2lu§fcheibung§= 
biarrtjöe  überroinben  fann  — unb  finbet,  um  biefeS  BroeieS 
allein  roillen,  bie  Schulung  ber  AuSfcfjeibungSorgane  für  tjödjft 
bemerf'enSroert. 

Unter  ben  AuSfcbeibungSorganen  fpielt  nun  — last  but 
not  least  — aucf)  ber  2)  arm  eine  befanntlict)  fetjr  roefentliclje 
fftolle.  S)enn  gerabe  in  ben  Be^en  ber  2)armerfcf)Iaffung  (33er= 
ftopfung)  ober  ber  Ueberreijung  beSfelben  ($iarrf)öe)  roeifj  ber 
sIftenfch  meift  erft  unb  ganj  befonberS  bie  SBohlfatjrt  einer  regel= 
mäßigen  2)armentleerung  ju  roürbigen.  Unb  roie  fet)r  fjier  eine 
Schulung  oon  nöten  ift,  roie  roefentlict)es  fie  aucf)  ju  leiften 
uermag,  lernt  berjenige  am  beften  fennen,  ber  unter  facfjfunbiger 
Anleitung  bei  genügenber  Beachtung  all’  ber  Anregungen  unb 
SBinfe  non  feiten  beS  2)armS  biefem  roieber  §u  „regelrechter  traft" 
oerhilft.  — Bur  fieberen  unb  jutreffenben  ©rreichung  biefeS  Biele§ 
ift  natürlich,  roie  aus  uorftehenbem  jur  ©enüge  erhellt,  auch  noch 
bie  SJtitroirfung  einer  fachgemäßen  SDiät  unb@rnährung  erforberlid;. 

Somit  fehen  roir  in  ber  factjtunbigen  Beachtung  ber  Au§ 
fcheibungSorgane  ein  erhebliches  ©ebiet  unferer  ©efunbheitSpflege. 
®ie  recfjte  Harmonie  ber  Schulung  unferer  Organe  roirb  ja 
an  fich  bie  AuSfcf)eibungSfunf'tionen  ohnehin  nicht  uergeffeu  unb 
barum  audh  allen  bie  nötige  Sorge  in  jenem  9Jtaße  51t  teil 
roerbeu  laffen,  bie  fie  als  treue  Reifer  in  ber  ©eroinnung  unb 
©rhaltuug  ber  ©efunbljeit  uoll  unb  gan§  uerbienen. 
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Sßir  fommen  nun  gur  Sefprecßitng  ber  SftuSfet,  bie  ficß 
fo  eigentticß  als  bie  2IrbeitS=0rgane  beS  ÄorperS  cßaraf= 
terifieren.  Siefetben  beeinflußen  ja  aucß  unb  „beßerrfcßen" 
gteicßfam  baS  Seben  ber  Änocßen  unb  ©etenfe.  2tuS  biefem 
©eficßtSpunfte  taffen  fie  ficß  aucß  am  einfachen  in  bie  -DJhtSfel 
ber  Stnne  unb  Seine  begro.  ber  (Schultern  unb  ber  ,£)änbe 
über  ber  lüften  unb  ber  fyiiße,  beS  ferneren  in  bie  9JtuSfet 
ber  Sruft,  beS  §atfeS,  beS  Stopf  eS,  beS  Unterleibs,  beS 
SedenS  unb  ber  9B irbetfäule  einteilen. 

Setracßtet  man  nun  bie  Seiftung  alter  biefer  üßluSfetn  an 
fid),  fo  taffen  ficß  ßierauS  fcßon  fdßer  ungegäßtte  9Jtengen  non 
Hebungen  gufammen  ftetten,  bie  ba  bei  ber  einfachen  SÖirfung 
ber  eingetnen  SJhtSfetn  beginnen,  gu  immer  uerroidetteren  Hebungen 
burcß  gufammenroirfen  oerfcßiebener  SDtuSfet  unb  ÜIftuSfet=@ruppen 
fortfcßreiten  unb  bann  in  ben  mannigfacßen  ^omptifaiionen  ber 
fportticßen  ©tßteme  enbert.  Sebigticß  infofern  aber,  atS  jebent 
eingetnen  Seite  in  rußeoertiefenber  Hebung  bie  redße  ©orge  gu= 
teit  roirb,  fann  erft  ein  recßteS  unb  gebeißtidjeS  3ufammenroirfeu 
mehrerer  unb  oieter  2)tuSfeI=©ruppen  eintreten.  Sebigticf)  infomeit 
mirb  ber  eingetne  aucf)  erft  ben  ootten  unb  roirftidjen  2öert 
einer  naturgemäßen  unb  inbioibuetten  ©pmnaftif  feunen  unb 
fcßäßen  lernen,  namentticß  aucf)  in  |)iuficßt  ber  Leitung  uon 
Stranfßeiteu  (burd)  Soderung  unb  StuSfcßeibung  ber  trauten  ©äfte), 
mie  nor  altem  gur  ©eroinnung  non  SJtuStetfraft  fetbft  unb  non 
©efunbßeit  überhaupt. 

Sie  große  ütftenge  ber  HebungSmögticßfeiten  fcßtießt  eS  aber 
fcßon  auS,  baß  icß  alte  aufgäßte,  atfo  bie  gefaulten  mögtid)en 
Hebungsarten  ßier  eingetn  benenne.  Sin  ber  |)anb  ber  bloßen 
Seobacßtung  feiner  eigenen  SemegungSfäßigfeit  rairb  ja  jeber 
Senfenbe  teicßt  baS  ,ßutreßenbe  ßnben.  muß  rnicß  baßer 

an  biefer  ©tette  barauf  befcßränten,  etroa  ein  Seifpiet  einer 
HebungSgruppe  im  attgemeinen  ©ntrourf  gu  geben;  unb  icß  müßte 
gu  biefem  Seßufe  ben  2t rm  mit  ber  $anb  unb  ber  ©cßulter.  — 
Sa  ßaben  mir  benn  bei  ber  £anb  nor  altem  baS  Seßnen  berfetben 
im  ^anbgetenfe,  baS  ©treden  unb  Greifen  berfetben  nacß  auS= 
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uiiö  einwärts  in  ben  uerfdjiebenen  geftredten  9)taßen  u.  f.  in.; 
bann  baS  in  gleicher  Söeife  uollgogene  £>eben  unb  ©enf’en  bet 
£>anb,  baS  Sehnen,  ©treden,  ©preisen  unb  gufammenbrüdeti 
ber  5in9er/  £><*3  23eugen  unb  ©treden  aller  ©etenfe  berfelben 
unb  groar  ber  einzelnen  Ringer  roie  baS  .Qufammenroirfen  mehrerer 
berfelben  ober  aller  an  einer  |)anb,  roie  an  beiben  £änben  gugleich- 
— Sann  haben  roir  baS  ©treden  unb  Sehnen  beS  ©lienbogen; 
unb  ©d)  ult  er  = ©elenfe§,  baS  (gegeneinanber)  beugen  beS  Unter; 
unb  Ober=2lrmeS  im  ©tlenbogengelenfe,  bie  uerfdjiebenen  |)ebe;, 
3ug;,  Set)n=,  ©tred;,  ©toß;  unb  53elaftungS;Uebungen  uermittelft 
Hantel  unb  anberer  ©emidjte.  — SCReljr  unb  birel't  an  ber 
©d)  ult  er  haben  mir  bie  SDtuSl'et,  welche  ben  gangen  9lrm  heben, 
feit;,  uor;,  auf;,  rüd;  unb  eoentuell  abwärts  führen,  ftreden,  behnen 
u.  f.  ro.  2lud)  baS  Sieden  beS  ©d)ultergeIent'eS,  baS  23or;,  2luf;, 
2lb=,  StüdroärtS;  u.  f.  ro.  führen,  93or;  unb  9lüdroärtS;^reifen  biefeS 
©elenfeS  gehört  t)iert)er,  bann  baS  ©treden,  ©toßen,  Schwingen, 
Stollen  unb  Greifen  roie  bie  mannigfachen  3ug;,  £ebe;  unb  SBiber; 
ftanbS;53eroegungen  beS  gangen  SlrmeS,  bie  teils  g.  53.  gum  9luf= 
richten  ober  ©ließen  beS  Körpers,  gur  2tbroet)r  unb  bergleidjen, 
teils  auch  äum  £>eben,  ©temmen  uon  ©eroid)ten  u.  f.  m.  bienen. 

2tuS  biefer  l'nappen  .Qufammenftetlung  erfieht  feber  fchon, 
baß  bie  fachgemäße  unb  allfeitige  Uebung  unferer  SftuSfel  eine 
giemlich  oerroidelte  ©ad)e  ift,  in  ber  aber  jeber  Senf'enbe  [ich 
um  fo  eher  guredjtßnbet,  je  mehr  er  bie  53ebeutung  ber  folgenben 
^»auptgefichtSpunfte  einer  naturgemäßen  SJluSfet;  roie  Organ; 
Uebung  überhaupt  erfaßt. 

^unächft  müffen  roir  immer  im  Singe  behalten,  baß  ein 
richtiges  $uf ammenroirf en  uon  Seiten  nur  möglich  ift,  roenn 
bie  eingetnen  Seile  entfprechenb  gefault  finb.  — Sann 
gilt  baS,  roaS  früher  uon  bem  ©influß  ber  übrigen  Organe  b.  h- 
ber  „Stimmung"  gefagt  rourbe,  aud)  für  baS  Verhalten  ber 
SJtuSfet  unter  ein  an  ber.  ©ie  fteßen  bod)  nicht  minber  in 
„gleichmäßiger  Harmonie";  unb  nur  inforoeit,  als  allen  in  ©e; 
mäßheit  ihrer  Slntage  auf  gleiche  Sßeife  Siechnung  getragen  wirb, 
roerben  fich  auch  alle  in  begüglich  gleichem  ©rabe  entroideln. 
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5J)er  uerhältniSmäfjig  langfame  fyortfrfjritt,  ber  bei  fo  uielen 
Turnern  beuttid)  ficf)  funb  macht,  ift  in  erfier  Sinie  meift  auf 
bic  einfeitige  UebungSweife  berfelben  jurüdgufütjren,  auf  bie 
VernacE)Iäffigung  oft  gang  roefentlictjer  itnb  erheblicher  9Jtu§fel= 
gruppen.  Unb  auch  bie  förperlicf)e  StuSbilbung  fo  uieler  Probaten 
unb  „Äraftmänner"  toirb  uns»  nicf)t  mehr  fo  außergewöhnlich 
unb  luunberbar  erfcfjeinen,  menn  mir  bie  oft  enormen  Anlagen 
unb  bie  Unmengen  non  $eit  unb  „Slrbeit"  in  Vetradjt  sieben, 
bie  fie  an  ihre  „2lu§bilbung"  geroanbt  bjaben.  9Bir  roerben 
oielfacf)  ganj  einfeitige  unb  uierfcfjrötige  ©efellen  finben,  bie 
unS  um  fo  weniger  Vewunberung  einflößen,  als  fie  bei  ihrer 
großen  Slntage  auf  ihrem  ©ebiete  tatfädjlicf)  weniger  leifien, 
benn  §.  V.  geiftig  bebeutenb  weniger  Veranlagte  in  ihrem  2Bir; 
fungSfreife.  ,3umeift  wirb  ja  foldjen  ^raftmeiern  ohnehin  mehr 
nur  oon  jenen  geßulbigt,  bie  eben  nur  für  bie  rohe  ^örperfraft 
(Sinn  haben,  benen  aber  für  bie  höheren  unb  ebteren  Seiftungen 
beS  ©eifteSlebenS  baS  nötige  VerftänbniS  fehlt.  Vach 
ungenügenben  Slnfcfjauungen  wirb  ficf)  jebocf)  fein  S)enfenber 
richten,  ©r  weiß  ja,  baß  ber  Vtenfdj  oor  allem  gur  geiftigen 
©rßebung  beftimmt  ift,  um  feinem  Seben  einen  lebenS  werten 
Inhalt  ju  geben  unb  ficf)  fo  einen  tunfichft  rollen  ©rfolg  unb 
©enuß  beS  SebenS  gu  fichern.  — Vei  biefem  (Streben  nach 
geiftiger  ©rhebung  braucht  man  aber  bie  förderliche  9Iu§bilbung 
burdjauS  nicht  ju  unterflögen,  $m  ©egenteil.  9Van  wirb  ihr 
als  wertooller  ©runblage  eine  ganj  befonbere  (Sorge  wibmen. 
Vtan  wirb  fie  aber  nicht,  wie  baS  heute  oft  in  ber  .jpauptfache 
gefdhieht,  in  ben  erften  Vorbergrunb  itnfereS  $ntereffeS  ftetlen 
unb  barüber  bie  ^auptquellen  unfereS  SebenSglücfeS  unb  SebenS= 
erfolget,  bie  Schärfe  ber  (SinneSentwicflung,  b.  i.  ber)  Veob= 
achtung  unb  bie  Viefe  beS  2)enfenS  oernacf)läffigen  ober  gar 
erbrüefen.  — $)eS  weiteren  werben  wir  bei  ber  förderlichen,  wie 
bei  jeber  Drganübung  bem  Verhältnis  swifeßen  ©elenfigfeit, 
©efchmeibigfeit  unb  ßraft  unfere  gang  befonbere  2luf= 
merffamfeit  juwenben  müffen.  SDie  ©efchmeibigfeit  ift  natur= 
gemäß  auef)  feßon  bei  jeber  einzelnen  ^rafUUebung  gegeben  unb 
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beruht  ror  allem  auf  her  „Sßeicfjfjeit"  ihrer  Slugführung.  ©ie 
ift  gerabeju  ber  Urquell  jeber  raafjreu  uub  uollfommenen  Kraft; 
fteigerung,  roie  bie  Beobachtung  juoörberft  jeber  einjetnen  Uebuitg 
unb  noch  beutlicfjev  bie  ganzer  Uebunggreiljen  ergibt.  Bei  manchen 
SRugfelgruppen,  5.  B.  betten  beg  Kel)lf'opfg,  alfo  bei  ber  ©tintm; 
bilbung,  ift  bie  Bebeutung  ber  ©efcfjmeibigf'eit  für  bie  Kraft 
gan§  befonberg  erftdjtlid)  unb  in  bie  Singen  fpringenb.  — $u  guter: 
letjt  möchte  icf),  bei  aller  (Sorge  für  bie  genügenbe  Bielfeitigfeit, 
einbringlicf)  uor  beut  §u  fielen  tnarnen.  9Ucf)t  roenige  fetjen 
immer  uor  lauter  Bäumen  ben  SBalb  nicf)t  uub,  ftatt  ber  richtigen 
Bielfeitigfeit  tritt  eine  emig  unrul)uolle,  mehr  affenartige  Be; 
henbigreit  ein.  ©er  gleiten  Uebertreibung  uerfallen  anbere  in 
£>infid)t  ber  Kraft.  (Statt  fiel)  mit  ber  jutreffenben  ©emid)tg: 
unb  -fpanteUBelaftung  ju  begnügen,  mahlen  fie  bereu  brei=,  uier: 
uub  fünffad)  gu  fernere.  — ©iefe  Unfenntnig  fommt  nun  geroiffen 
„©qftemen"  ju  nuße^  bie  alle  auf  bag  nur  fünf:  ober  brei: 
pfüubige  gantet  u.f.ru.  einfdjroören  roollen.  ©elbftrebenb  fiub  biefe 
SJiethoben  auch  nur  ©djablonen,  bie  ben  meiften  e£>er  fdjaben 
benn  nußen.  $n  umgef'ef)rter  ©Seife  beuten  aud)  wieber  anbere 
,,©i)fteme"  bie  fo  uielf  ad)  Ijerrfdjenbe  ©eufarntut  in  ber  gelenfigen 
Körperübung  aug,  inbern  fie  halb  biefe,  halb  jene  uerfd)iebeuen 
Hebungen  biefer  unb  jener  ©eile  unfereg  Körperg  jufammen: 
ftellen,  um  immer  roieber  neue  „©qfteme"  511  erfinben.  ©eren 
tonnen  uatürlicf)  fcfjier  unzählige  gefunben  merben.  ©er  richtig 
Beobadjtenbe  unb  ©enfenbe  xoirb  aber  leicht  erfenuen,  mie  meit 
biefe  „©gfieme"  uon  roirflidjer  Bielfeitigfeit  unb  beut  |jaupt= 
jroecf  aller  Körperübung,  ber  ridjtigeu,  naturgemäßen  Kraft; 
geroinnung  entfernt  ftnb.  — ©ie  innere  9iul)euertiefuug  unb 
bereu  ftreng  fachgemäße  Beobadjtung  ruirb  ung  ja  jebeigeit  allein 
bie  redjte  £anb  führen  unb  ung  uor  aller  ©infeitigfeit,  mie 
.tranfßaften  Bielfeitigfeit  bemaljren.  — ©iefe  jutreffenbe  9iid)t= 
fcfjnur  roirb  ung  aud)  bie  ©Sege  geigen,  mie  man  immer  uom 
@infad)fteu  jum  Kompliäierteften  fortfehreitet.  ©ie  roirb  ung 
baljer  uor  allem  unb  in  erfter  Sinie  aud)  an  bie  Bebeutung  ber 
richtigen  Körperhaltung  gemahnen,  bie  frei  ift  uon  3roang  roie 
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Säffigfeit.  3)ann  fiefjt  man  nictjt  „ eingeftei fc£)te  Turner"  mit 
f)od)gepgetten  ©djuttern  balferfommen  ober  attbere,  al§  ob  fie 
einen  Sab [to et  oerfdjtucft  Ratten.  — 2tucf)  in  fportlidjen  Gingen 
wirb  un§  bie  innere  SRufjeoertiefung  oor  Ueberanftrengungen 
bewafjren.  2tudj  tjier  raerben  roir  bent  ©infacfjften  perft  $Red)ttung 
tragen,  bent  ©etjfport,  ber  auf  ber  nieten  noef)  jo  unbef'annten 
5?unft  be§  @ef)en§  aufbaut.  SJtan  trifft  wofjt  oiete  neroöfe  unb 
niete  uierfcfjrötige  ©etjer;  richtig  gelfenbe  9Jtenfd)en  aber  mit 
bent  nteifi  rufjenertiefenben,  roeiten  unb  roeietjen  ©djritte  trifft  man 
nur  wenige.  — furnier  unb  überalt  wirb  un3  bemnad)  bie  Smutje; 
nertiefung  bie  geeigneten  StBege  leiten;  unb  je  metjr  roir  bie  erftere 
p gewinnen  oerftetjen,  befto  ptreffenber  werben  bie  teueren  fein. 

Sieben  ber  einfad)  iörpertidjen  Hebung  ift  attrf)  bie 
©dp  tun  g ber  (feelifcfjett)  Stufmerffamteit  auf  ba§  ,8ufammen= 
wirten  immer  oerfdjieben;  unb  frembartigerer  Hebungen  (auef) 
anberer  Organe)  p betätigen,  (^oorbinierte  unb  metjr  oer= 
fdjiebenartige  Hebungen.) 

Stritt  man  nun  unter  alt’  biefer  unb  ber  für  bie  ©rnäfjrung 
gebotenen  9ßorfid)t§naf)me  an  bie  förpertidfe  Hebung  fjeran,  fo 
fattn  e§  aucf)  au  bent  fixeren  unb  fdpetten  ©rfotge  nid)t  fefjten. 




SDiefe  5H>rperfd)utung  ift  nun  für  bie  ©ewinnung,  ©r= 
t)attung  unb  SJtefpung  unferer  (förpertidjen)  ©efunbfjeit  itt 
erfter  Sinie  mafjgebenb  unb  bes>f)atb  für  un§  oon  ber  tjodjften 
33ebeutung. 

2Ba§  oor  aüent  bie  ©ewitttutng  ber  ©efunbfjeit,  atfo  bas 
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Sntereffe  betrifft,  bai  namentlich  bie  ftranfen,  Äränf  liehen, 
©iechen  unb  Schmalen  (eben  zroecfi  Leitung  ihrer  ^ranftjciten 
bejro.  Söefeitigung  ihrer  Schroächezuftänbe)  an  ber  $örperfd)ulung 
haben,  fo  ift  ben  meiften  berfetben  5.  3.  bie  enorme  Stragroeite 
biefer  Äörperfchulung  für  bie  genannten  £eitungi;  unb  ßräfti= 
guttgi^roecfe  noch  f°  g°t  °>ie  unbet'annt. 

Ilm  biefe  (Sachlage  richtig  ju  roürbigen,  müffen  mir  uni  bai 
58ilb  unferei  Stofffreiilaufei  ober  Stoffroedjfeli,  foroeit  hier  nötig, 
nochmals  nergegenroärtigen. 

Befanntlicf)  nehmen  mir  täglich  Nahrung  ä°  uni,  bie  mir 
gunächft  burch  unferen  ©efchmad,  ©eruch  u.  f.  ro.  mahlen, 
bejro.  roenigfteni  mahlen  follten.  SDiefe  Nahrung  oerarbeiten 
fobann  bie  Berbauungiorgatte  u.  f.  ro.  zu  Blut,  roelchei  bai  |>erj 
(ftdh  felbft  unb)  allen  (übrigen)  Organen  juführt,  auf  bafj 
alle  biefe  Organe  burd)  ihre  Slrbeit  (Säfte  unb  Steile  ifjrei  Organ; 
fleifchei  baraui  herfietlen.  (So  bilbet  ber  SJluif'el  aui  feinem 
Blute  burch  jeine  2W>eit  9Jtuifel=,  bai  Sluge  Slugen^leifd)  ober 
eben  Beftanbteile  bei  Slugei,  bai  Renten  ©ehirnfleifd);  unb 
jeber  einzelne  ©ebanf'e  roirb  (materiell)  burch  ein  11)600  a°d) 
allerfleinftei  Biicf)en  ©ehirn  bargefteUt. 

2)ie  tägliche  Beobachtung  lehrt  uni  aber,  baf)  biefe  Blut; 
uerarbeitung  ober  (Säftebilbung  nicht  immer  gleich  9°t  ift-  3»° 
©egenteil.  $e  nachbent  mir  beftimmte  (©efunbheiti;)  ©efetye 
ober  Regeln  enthalten  ober  r>ernacf)täffigen,  bilben  mir  beffere 
ober  fchleöhtere  (Säfte.  S)iei  roirb  uni  tatfächlicf)  baburd)  beroiefen, 
bafj  im  erfteren  fjatte  bie  $raft  unb  Seiftungifähigheit  bezro.  rote 
mir  nod)  fa96°/  &ie  ©efunblfeit  (mit  ihren  uerfdjiebenen  $enn; 
Zeiten)  unb  bie  Sßiberftanbifraft  ber  bezüglichen  Organe  gehoben, 
geförbert  roerben,  roährenb  im  letzteren  ^atle  an  beren  Stelle 
Schtnäche  unb  Seiftungiunfähigleit,  Siechtum  unb  ©ebredjlichfeit 
(mit  ihren  mannigfachen  Schmerzen  unb  Befchroerben)  treten. 
SDeihalb  hat  man  auch  t>ie  befferen  Säfte  ali  bie  „gefünberen" 
bezeichnet,  roährenb  man  bie  materiellen  Unterlagen  ber  Scf)n)äche 
unb  ^ranfheit  ali  bie  „fd)lechteren  ober  fränferen",  ali  bie  „franfen 
unb  franfhaft60“  Säfte  anfpricf)t. 
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$>e§  weiteren  lehrt  un§  roieber  bie  tägUcfje  ^öeobarfjtuug, 
baß,  wenn  infolge  non  93ernacf)läffigung  ber  @efunbheit§regeln 
fcf)ietf)tere  (Säfte  in  unferen  Organen  ficf)  gebilbet  haben  unb  wir 
bie  oernacf)Iäffigten  Regeln  toieber  einfjalten,  bie  gefünberen  (Säfte 
ftcf)  non  neuem  mehren  unb  bie  fränferen  au§  ben  Organen  oer= 
brängen.  2)enn  junt  erften  galten  ftcf)  bef'anntlicf)  beim  Gcrroachfenen 
„Sfnbau"  unb  „2Ibbau"  ba§  ©leidhgetüicfjt  (unb  beim  ^>eran= 
toacf)fenben  finb  bie  33erf)ättniffe  uollfommen  gleichgeartet) ; unb 
gum  §roeiten  mehren  ficf)  Kraft  unb  £eifiungsfäf)igfeit,  furz  alte 
3eicf)en  ber  ©efunbfjeit  al£  Veroei§  für  bie  ßunatjme  ber  gefunben 
(Säfte,  bie  bemnacf)  ebenfooiel  franffjafte  oerbrängt  haben  müffen. 
— 2lu§  biefer  (Sachlage  ergibt  ficf)  wieberum,  baß  bie  nnrfticfje 
Reifung,  b.  f).  Qlußftoßung  ber  Kranfheiten  guoörberft  nur 
burcf)  bie  Gilbung  gefunberer,  befferer  (Säfte  in  ben  be= 
ZÜglicfjen  (bejro.  in  allen)  Organen  erfolgen  fann.  2>ie  au§ 
biefen  bergeftalt  auggeftoßenen  franfen  (Säfte  roerben  bann  ju 
ben  2lu§fcl)eibung§organen  (£)aut,  Vieren  u.  f.  n>.)  geführt  unb 
non  biefen  roieber,  bei  geeigneter  pflege,  au§  bem  Körper  entfernt. 

3ßer  nun  biefe  23erf)ältniffe  näher  ftubiert,  roirb  balb  er= 
feinten,  baß  bie  Gilbung  gefunberer  (Säfte  in  ben  oer= 
fcßiebenen  leibenben  Organen,  b.  f ).  bie  Stteßrung  ihrer  Kraft 
unb  £eiftung§fäf)igfeit  tatfäcfjlicf)  auch  ber  einzig  mögliche 
Seg  ift,  Kranfheiten  ju  feilen;  unb  roemt  bie§  jemanb  mit  Dtücfs 
ficf)t  auf  bie  biSljer  angenommenen  Kranff)eit3bilber  (SJtalaria, 
SpphuS,  ©cf)arla<f)  u.  f.  ro.)  bezweifeln  will,  fo  beweift  er  bamit 
nur,  baß  er  in  ba§  roirflidfje  Sßefen  biefer  Kranfheiten  noch  nicf)t 
eingebrungen  ift,  b.  f).  bie  oerfcfjiebenen  (Schwäcfjemomente  be3 
förperlicfjen,  (Sinnet  unb  ©eifte§:£eben§  ber  bezüglichen  Naturen 
nicf)t  ju  beurteilen  oermag,  bie  eben  biefe  „KranffjeitSbilber" 
bebingt  haben. 

$ie  Gilbung  biefer  gefünberen  (Säfte  f)ängt  aber  lebigficf) 
ab  oon  ber  |)erftetlung  richtigen  Vluteg  unb  beffen  fachgemäßer, 
richtiger  Verarbeitung  burcf)  Organe.  ®ie  Vlutbilbung  ift 
febocf)  felbft  roieberum  nur  bie  Frucht  ber  2lrbeit  geroiffer  Organe, 
fo  be§  ©efcf)macfe§,  ©erud)e§,  ber  Verbauunggwerf’zeuge  u.  f.  to. 


30 


$ er en  Arbeit  fteßt  aljo  nur  ber  Arbeit  ber  übrigen  Organe  gegenüber, 
jo  baß  alles  organijdje  fieben  ltnfereS  „Qd)"  aus  OrgaroSlrbeit 
beftef)t. 

Um  nun  alle  bieje  Organe  in  gejunber,  b.  i.  genügenb 
fraftförbernber  SBeife  §u  betätigen,  I)aben  mir  nur  eine  Ve= 
bingung  §u  erfüllen,  bie  uorauf  jo  nie!  befprodjene  Siegel,  jebe 
^anblung  irgenb  eines  Organs  (aud)  bie  fleinfte)  ftetS  nur  jo 
ju  uerricßten,  baß  mir  ber  fortgefeßt  in  l)öd)ftmöglicf)em 
©rabe  fid)  nteßrenben  Vertiefung  unjerer  inneren  9t ul) e 
unb  ©ammlung  teilljaft  roerben,  bereu  mir  überhaupt  berjeit  fäf)ig 
jinb.  9tur  injomeit,  als  ficf)  unjere  innere  ©ammlung  unb  Dfuße; 
uertiejung  ftetS  tunlirfjft  ßöd)ft§unef)menb  roäßrenb  unjerer  Arbeit 
bis  ju  bem  fünfte  ber  oollen  5h'aftauSnußuug,  alfo  ber  f)öd)ften 
fRußenertiefung  unb  beginnenben  ©rmübung  meßrt,  arbeiten  mir 
roaf)rl)aft  fraftförbernb  unb  gejunb,  anbererjeitS  — bei  roeniger 
fRußenertiefung  — roeniger  fraftmeßrenb  unb  bei  Unruhe  jogar 
entfprecßenb  fraftjerftörenb,  biref't  t'ranfmacßeub. 

$)iefe  an  ficf)  jo  einfad)  erfdjeinenbe  ©efunbßeitSregel,  bie 
tatfäcßlicß  ben  $nßalt  all’  unb  jeber  ©efunbßeitSpflege  auSmadjt, 
barj  barum  bocß  in  |jinficßt  ißrer  £ragroeite  nicf)t  unterfcßäßt 
roerben.  ©teilt  fie  bod)  bie  ©inf) eit  in  ber  Vielheit,  ber  oiel= 
taujenbjältigen  ©eftaltungSmöglicßfeit  unjereS  SebenS  bar.  ©ie 
ijt  bie  einf)eitlicf)e  ©onne,  roelcße  gleichmäßig  auSftral)lt  auf  bie 
mannigfaltigften  SebenSerfdjeinungen,  um  ißnen  ben  Obern  ber 
ecßten  ^raftförberung  unb  beS  roaf)rf)ajten  $ortfd)rittS  unb  @e= 
beifjenS  einjitflößen.  — ©ine  folcße  STtannigfaltigfeit  ijt  nor  allem 
fdjon  geboten  burcß  bie  brei  2trteu  non  Organen,  auS  benen 
unfer  ,,^dj"  beftef)t,  — Körper,  ©inne  unb  ©eift  — unb  namenU 
ließ  auch  baburcß,  baß  in  ber  Veroertung  berfelben  ein  geroaltiger 
Unterfcßieb  befteßt,  inbem  baS  geijtige  Seben  au  Vebeutung  baS 
ber  ©inne  unb  biejeS  roieber  baS  beS  Körpers  gan§  erßeblicß 
überragt.  ®eS  roeiteren  tritt  eine  enorme  SRannigfaltigfeit  ber 
SebenSjormen  burd)  ben  Umjtanb  in  bie  ©rfdjeinung,  baß  jeber 
SRenfcß  eine  anbere  „fRatur"  ßat,  anbere  Einlagen  unb  Ve; 
ftrebungen,  rooburcß  baS  Seben  fcßeinbar  bis  jur  Verroirrung 
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imb  SBerroorrenßeit  ficf)  fompü§iert.  — 58on  ber  üötöglicßfeit  einer 
berartigen  Sebents  glitte  fönnen  übrigens  felbft  bie  fcßärfften 
33eobad)ter  j.  3-  nur  e^ne  tofe  Slßnung  ßaben,  ba  ber  Steicßtum 
ber  Mnbioibualität  auf  aUen  ©ebieten  erft  in  bern  9)taße  tat; 
fäcßlicß  gegeben  fein  wirb,  als  jeber  eingeltte  feine  Organe  unb 
bamit  aueß  feine  Anlagen  fortgefeßt  naturgemäß  b.  i.  roaßrßaft 
fraftförbernb  entroicfelt.  ©ie  (Entfaltung  ber  Mnbioibualität  tritt 
boeß  nur  inforoeit  ein,  als  bie  oerfeßiebenen  Organe  unb  Munitionen 
an  ficf)  an  5?raft  unb  SeiftungSfäßigfeit  gewinnen. 

©aS  „feßenbe  2fuge"  roirb  nun  bureß  fein  Streben  naeß  9tuße; 
oertiefung  troß  biefer  Müße  ber  Organe  unb  Munitionen,  wie 
ber  mannigfaltigen  inbioibueUen  Eigenarten  ben  immer  meßr 
nad)  ber  ©iefe  ber  Erf'enntniS  füßrenben  Muben  ber  Einheit  nie 
oerlieren.  Sie  roirb  eS  als  leitenber  Stern  bureß  baS  Sabprintß 
ber  §.  33.  inbioibueUen  SSieltjeit  füßren  unb  biefe  in  ißre  ein; 
faeßen  Sinien  auflöfen,  bepgließ  beren  ber  Erf'ennenbe  halb  ein; 
feßen  roirb,  roie  notroenbig  fie  ficf)  gegenfeitig  bebiugen,  um  baS 
©anje  unfereS  SebenS  unb  SCU’S  p ermöglicßen.  ©er  Unfunbige 
roirb  aber  bafb  oor  lauter  Räumen  ben  SGBafb  nidjt  meßr  fefjen 
unb  in  feiner  93erblenbung  bie  9JtögIicßfeit  einer  Einheit  ober, 
roaS  baSfelbe  ift,  einer  Söeltorbnung  ganj  leugnen.  Setbftrebenb 
trifft  ißn  bann  biefe  Unf’enntniS  mit  ^eulenfcßlägen.  ©enn 
jeber  einzelne  roirb  um  fo  meßr  am  reeßten  unb  eeßten  SebenS; 
erfolg  unb  SebenSgenuß  einbüßen,  je  meßr  eS  ißm  an  ber  p; 
treffenben  ErfenntniS  feßlt. 


SBenn  nun,  roie  roir  gefeßen  ßaben,  bie  Gilbung  gefunber 
Säfte  be§ro.  bie  pneßmenbe  $raft  ber  Organe  bie  ^ranfßeiten 
aUein  p ßeilen  oermag,  unb  roir  beren  brei  21rten  — Körper, 
Sinne  unb  ©eift  — ßaben,  fo  folgt  barauS  oon  felbft,  baß  gerabe 
bie  gutreffenbe  Scßulung  aller  biefer  Organe  ber  einzig 
möglicße  9Beg  pr  roirf’Iicßen  Teilung  aUer  Äranfßeiten 
ift.  Eine  folcße  Scßulung  roirb  aber  bureß  bie  fortgefeßt  beft 
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junehmenbe  ^utjeoertiefung  von  fclbft  ebenfo  rool)t  bie  Organe 
ber  Vlutbilbung,  roie  beffert  lebiglicßer  Verarbeitung  unb  bie 
Slusfcßeibungsorgane  umf affen  unb  an  ficß  fcf)on  ben  rechten 
Secfjfel  graifdjen  9?ul)e  unb  Arbeit  anorbnen. 

Vleibett  mir  in  biefer  Slbßanblung  junächft  nur  bei  ber 
förpe  fließen  ©efnnbßeit,  fo  roerben  mir  au§  ben  uorfteßenben 
(3>eficßt§punften  halb  erfefjen,  baß  bie  Organe  ber  ■Jlatjrungsroa'fit 
(bejTü.  ber  Verbauung)  nur  bei  fachgemäßer  Anleitung  unb 
(Schulung  für  rcirflicß  gefunbeS  Vtut  forgen  fönnen.  — 2öir  merben 
be§  ferneren  feßen,  baß  ba§  $er$  nur  folcße§  Vlut  richtig 
unb  §u  feiner  eigenen  Äraftförberung  forttreiben  fann,  baß  aber 
ba§  ^>er§,  in  feiner  2lbßängigfeit  uon  ben  übrigen  Organen 
(b.  ß.  nont  ©efamtneroenfpftem)  lebiglicß  bei  richtig  rußeuertiefen= 
ber  SSätigfeit  alter  Organe  wahrhaft  fraftförbernb  tätig  fein  wirb 
unb  burch  jebe  Ueberanftrengung  förperlicßer  roie  geiftiger  2trt 
(roie  jebe  bezügliche  ungenügenbe  Vetätigung)  überreizt  ober  ge; 
fcßroäcßt  roerben  bejro.  bleiben  muß.  — 2)e§  roeiteren  roirb  über= 
triebene  roie  ungenügenbe  Sttmung  in  bie  2lbgabe  ber  $oßlenfäure 
unb  Aufnahme  non  ©auerftoff  nur  eine  entfprecßenbe  Störung 
bringen;  lebiglicß  ber  naturgemäßen  Sttmung  fann  bod)  bie 
richtige  ©toffroecßfelförberung  gelingen.  — VollenbS  fönnen  aber 
bie  |>aut*)  unb  bie  liieren  nur  bann  ihre  ©cßulbigfeit  tun, 
roenn  man  ihre  Kräfte  fadhgemäß  fcßult  unb  mehrt  unb  nicht 
burch  e^n  Uebermaß  non  angeblicher  pflege  überreizt  unb  ab= 
ftumpft  ober  gar  ficf)  um  ihre  Vebürfniffe  überhaupt  mcßt  be= 
fümmert. 

@3  bebarf  baher  feiner  erheblichen  Gcinficßinahme  in  bie  Ve= 
bingungen  unferer  ©efunbßeit,  um  au§  bem  obigen  ju  erfeßen, 
baß  eine  Teilung  oon  Sfranfßeiten  nur  inforoeit  möglidf)  ift,  al§ 
roir  alte  unfere  Organe  ju  $raft  unb  ©efunbßeit  fcßuten.  — 

*)  ©ofent  bie  §autneroen  eine  Iebiglicf)  evfdjlaffenbe  S8el)anblung 
(b.  i.  ungenügenbe  (Schulung,  $8eriüeid)li<f)ung)  erfahren,  bleiben  bie  ab= 
jufcheibenben  Stoffe  in  unb  unter  ber  §aut  liegen  unb  erzeugen  bort  3.  (8. 
ben  fog.  9it)emnati§mu§,  ioät)renb  bie  atlju  @nergifcf)en  it)re  §aut  berart 
peinigen  unb  überreden,  bafi  fxe  fdjlie^lxc^  ben  fdjinerften  9teroenleiben 
jum  Opfer  falten. 
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2Ba§  roitl  ba  5.  $3.  eine  „23tut;  unb  <Säf te=!Reinigung " bitrcf)  216= 
fütjrmittet?  9Hit  biefen  fann  man  t)öd)ften3  ben  tränten  ©äfte; 
ftrom  mef)r  nad)  bem  2)arm  tenfeu;  man  roirb  bann  groar  einige 
(bod)  nur  f'ranf’e  ©äfte  abftofjenbe)  „Riefet"  au§  bem  ©efidjte 
uertieren,  bafür  aber  ben  gangen  ®arm  tränt  machen.  — Unb 
roa§  fott  bie  nie!  beliebte  SBafferptantfdjerei?  2lu§  ben  „inneren 
Organen"  f'ann  fie  bod)  bie  tränten  ©äfte  nidjt  fjerau§fd)affen, 
ba  bie§  ja  nur  bie  gefunbtfeitSgemäfje  2trbeit  biefer  Organe 
uermag,  bie  audj  allein  bie  tränten  ©äfte  ber  §aut  erft  gufüfjrt. 
®ann  erft  uermag  bie  richtige  b.  t).  itjren  roirflidjen  23ebürfniffen 
angemeffene  pflege  biefe  £>aut  gu  befähigen,  bie  tränten  ©äfte 
abguftofjen.  2)ie  burdj  bie  übertriebene  Sföafferfur  fortgefetgte 
Ueberreigung  ber  §aut  fdfroädjt  biefe  aber  ertjeblid)  unb  fogar 
foroeit,  bafj  fie  fetbft  bie  in  it)r  roirftid)  fdjlummerben  tränten 
©äfte  nidjt  mef)r  Io§  roirb.  ®er  „23abeau§fd)lag"  ift  felbft; 
uerftänblidj  nict)t§  roeiter  at§  eine  ©rfrantung  ber  §aut,  eine 
f^olge  ber  fortgefetjten  Ueberreigung;  er  fteltt  bemnadj  feine£>fall3 
eine  ^örberung,  fonbern  eine  Hemmung  ber  Leitung  ber  ^rant= 
tjeiten  bar.  — 9tur  eine  gutreffenbe  ©cfjulung  alter  Organe 
ftettt  ba§  redjte  unb  befte  ütftafj  be3  ©toffroedjfelg  tjer  unb 
forgt  gleichzeitig  am  fdjnetlften  unb  giinftigften  foroofjl  für 
bie  23ilbung  ber  guten  ©äfte  roie  für  bie  2tbfto|ung  ber 
tränten,  für  bie  3unaf)me  ber  ©efunbljeit  roie  bie  23e  = 
feitigung  jebroeber  ^ranftjeit. 


9tidjt  minber  roicf)tig  benn  für  bie  dränieren,  ift  bie  fact); 
gemäße  Organfdjulung  für  bie  ©efitnberen  ober,  roie  roir  fonft 
gu  fagen  pflegen,  für  bie  ©rfjaltung  unb  SJiefjrung  unferer 
©efunbljeit. 

Um  bie  23ebeutung  biefer  £atfad)e  eingufet)en,  müffen  roir 
oor  altem  ben  ©inftufj  beamten,  ben  bie  ©efunbljeit  auf  unfere 
gange  Seben§geftaltung  t)at. 
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daß  fräftige  Sinne  unb  flinte  Beine  uns  int  geben,  in 
Beruf  unb  ©rßolungoiel,  feßr  nie!  nüijen,  ift  männiglid)  befannt. 
daß  eine  gefunbe  Sunge,  ein  reger  Appetit  unb  eine  regelmäßige, 
gute  Berbauung  uns  non  größtem  Vorteil  finb,  roirb  auch  non 
niemanb  beftritten  roerben.  desgleichen  roirb  eine  richtige  £aut: 
unb  Nierensdätigfeit,  eine  wahrhafte  unb  treffliche  2lbf)ärtung, 
Blut=  unb  Säfte;Neinigung  non  jebermann  3.  93.  fd)on  um  fo 
mehr  geroürbigt  roerben,  je  mehr  er  aubere  burcf)  bie  bezüglichen 
Seiben  in  ihrer  gangen  SebenSentfaltung  befjinbert  fieht.  $urg, 
bie  Bebeutung  ber  förperlidjen  ©efunbtjeit  leuchtet,  im  großen 
unb  ganzen  wenigftenS,  aud)  bent  ungeübtefteu  Beobachter 
unfereS  unb  feines  SebenS  ein,  wenngleich  er  noch  ^anSe  nicf)t 
bie  entfeßlidje  Notlage  gu  erfenneti  oermag,  in  ber  er  fiel)  ob 
ber  ungenügenben  Schulung  feiner  förperlicfjen  Organe,  infolge 
feiner  ©leid)güttigfeit  gegen  bie  00 Ile  förperlidje  ©efunbtjeit 
befinbet. 

Unb  bod)  fpielt  bie  le^tere  bie  geringfte  Stolle  in  ber  @nt= 
faltung  unfereS  SebenSglücfeS  unb  SebenSerfolgeS.  Unenblid)  oiel 
wichtiger  als  ber  Körper  finb  ja  Sinne  unb  ©eift,  roie  fid)  bieS 
aud)  auS  ber  früher  bereits  erwähnten  „Nangorbnung"  ber 
Organe  oott  felbft  ergibt. 

@S  muß  feßon  31t  bebenf'en  geben,  baß  ber  ©efdjmacfS; 
Sinn  je  nach  ©tabe  feiner  ©eübtßeit,  allein  baS  SDlaß  beS 
wahren,  reinen,  arthaften  SöohtgefdjmacfS  unb  bamit  ben  wirtlichen 
Nährwert  jebeS  Nahrungsmittels  gu  beftimtnen  oermag.  deS= 
gleichen  ift  er  bod)  auch  allein  intftanbe,  bie  inbioibuellen  Momente 
ber  ©rnährung  jebeS  einzelnen  gu  finben.  SJtuß  uns  ba  nidht 
bie  Schulung  biefeS  SinneS  als  eine  ber  erften  Aufgaben  unferer 
©efunbheitSpflege  erfdjeinen? 

der  ©eruch  unterftüfct  ben  ©efehntaef  gang  wefentlid),  ja 
unbebingt.  denn  oom  Staubpuufte  ber  ooltenbeten  ©ntfaltung 
beiber  Sinne  auS  gefprodjen,  „riecht  alles  genau  fo  wie  eS  fd)mecft.“ 
— des  weiteren  bient  unfer  ©eruch  gur  grünbliöhften  Kontrolle 
unferer  £autauSbünftung.  der  ©eruch  finbet  ja,  je  nach  bem 
©rabe  feiner  Uebung,  Slrt  unb  SERaß  ber  gefunben  unb  franf= 
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haften  HautauSbünftung  itnb  bamit  ber  jutreffenben  Befleibitng 
unb  Hautpflege. 

®en  legieren  Bebingungen  unfereS  SebenS  fjat  im  befonberen 
ber  a n t = i tt n §u  bienen,  ber  bemnacE),  roie  fcfjon  einmal  er= 

mahnt  mürbe,  burdj  geeignete  Slbtjärtung  fiel)  forooljl  oor  Ber= 
roeicfjlic^ung  unb  9il)eumati§mu§  mie  ber  bett  fernen  fo  gefaljr; 
liehen  Heberreijung  unb  Slbftumpfung  gleich  fernhalten  foll. 

3)en  9}utjen  beS  ©eljörS  nnterfdjätd  ber  9Jtenfch  um  fo  mehr, 
je  roeniger  ihm  bie  Bebeutung  ber  fcljarfen  Beobachtung  wichtiger 
©efprädje,  überhaupt  ber  ©efpräd)§=2Irt  u.  f.  ra.  ber  oerfd)iebenen 
üOienfdjen  befannt  ift.  — Slucf)  bie  SJhtfif  ift  fd£)on  burd)  bie  bamit 
oerbunbene  Entroicflung  unfereS  ®el)ör§  in  befannt  hohem  Sftafje 
geeignet,  bie  Spannfraft,  (Stimmung  unb  fiuft  §u  anberer  %.  B. 
geiftiger  Arbeit  ju  oerleihen. 

3)a§  Sluge  erfennt  bei  geuügenber  Hebung  ber  unenblidj  oielen 
3)inge  Borteil  unb  9luhen  ober  umgefehrt,  beren  Btinberroertig; 
feit  unb  Schäblidjfeit.  ES  oermag  in  biefer  Bollenbung  genau 
bie  gähigfeiten  unb  bie  Eigenart  roie  bie  ©harafteranlagen  jebeS 
Blenfchen  feft§uftellen,  alfo  bie  9Jlenfd)enfenntni§  §u  oermitteln, 
ba  jebeS  einzelnen  Slntlih  feines  inneren  (Spiegel  ift. 

3)iefe  furjen  3lnbeutungen  bürften  fdjon  genügen,  unS  auf 
ben  hohen  Butjen  ber  Hebung,  Schulung  unb  ©efunbf)eit  unferer 
Sinne  für  bie  Satfraft  unb  Entfaltung  unfereS  SebenS  hinjuroeifen. 

SBeld)’  enormen  Slu^en  unS  aber  ber  ©eift  burd)  eine 
einroanbSfreie  fiöfung  att’  ber  fragen  unb  Probleme  nuferes 
SebenS  bietet,  bebarf  rooht  faum  ber  Erörterung. 

35a  febod)  bie  Hebung  unb  Entfaltung  unferer  förperlidjen 
^unftionen,  roie  fchon  früher  ermähnt  rourbe,  bie  Slnregung  unb 
Spannfraft  p all’  biefer  SluSbilbitng  unferer  Sinne  unb  unfereS 
©eifteS  fchaffen,  fo  mufj  bem  ©efiinberen  bie  Schulung  feiner 
förperlid)en  Drgane,  gerabe  auch  auS  biefem  ©efichtSpunfte, 
gatis  befonberS  roertooll  erscheinen. 
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Somit  fefjen  mir,  bafj  bie  Schulung  unb  Steigerung  ber 
Äraft  ber  oerfcfjiebenen  förperticfjen  Organe  forootjt  für  Trante 
mie  für  ©efunbe  oon  aufjerorbentlicfjem  s3tu^en  ift  unb  bafyer 
unfere  ernftefte  53ead)tuug  mof)l  oerbient. 
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Durcf?  Öen 
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llgmtifdum  Berlag 

perii n £.p.  61, 

finö  gegen  Sinfenöung  öes  Betrages  nodj  folgenöe  weitere 
Schriften  öes  ^errn  Dr.  med.  Carl  Engelbert  Sturm  * Berlin 
(üeltower  Str.  26)  5U  bejiefyen: 

1.  Pie  ©r?ielfnn0  fnr  OScIuiiöljcit  . . . 1,60  BL 

2.  per  pdjriftetmfdn«  „pft)iij«l«0ifitje 

ileruetthur“ 5—  „ 

3.  lUrtlirljaftc  äbbiirtuitg  nnb  bereit 

enormer  («in  Hub  auf  bie  ijciluim 
«Uer  i‘;rnnUI|citcit 0,80 

4.  Pie  grauenieiben.  5.  Bufl.,  mit  Bbbilö.  1,20 

5.  pie  pännerleiben.  I.  u.  II.  Ceil  . . 1 — 

6.  Pie  (SrmiÖMigc  ber  pftjdjal«0.  biät. 
peilweife  (be?w.  ftatnrlieilltttttbe). 

8 Borträge.  2.  Bufl 1,— 

7.  peljnnölung  nmtrtigcr  pinber  . . . 0,30 

8.  bkfnttbe  nab  krankhafte  t&eifte«- 

bilbtttt0 0,50 

Pa0ttett«tttn«  (jetjt) 0,50 

(Üpiltpfte  nab  Peit«tan; 0,50 

Pie  ItrfarfieH  ber  mtgliidtlirijcn  ©h*w. 

2-  0,80 

pieprebaftbäben  ber  ttt«berttett<$efeU- 

Mrtf* 0,50 

Pie  r<bn% t man  |tib  nar  prankbeit?  1,50 

t4  Pa«  ift  ba«  geben?  P««  ©ernnbbeit 

nnb  ftrttitltl)cit?  3.  Bufl i,_ 

15.  pie  wirb  ber  pentfibe  beutfri;?  . . 0,60 

16.  pttlf  nnb  Pfeffer.  Satyren  auf  öas  tag* 

liebe  £eben  . . 1 




9. 

10. 

11. 

12. 

13. 


!*J 


Bitte  wenöen! 


(Einige  Urteile  über 

Dr.  med.  ©.  <S>.  Sturmn 

„(Stfielpmg  jitr 

§evr  Dr.  91.  <ß.  fdjreibt  im  ®re§bener  9lnjeiger,  in  ber  Stummer  vom 
5.  SDtärj  1902  unter  anberent: 

„feilen  heißt  alfo  jielbewußte  „©rjiehung  jur  ©efunbheit",  aber 
mo^I  gemerft,  nidEjt  bloß  in  förderlicher,  fonbern  uor  allem  in  geiftiger,  in 
leiblicher,  wie  in  feelifefjer  §inficf)t.  — ®ie  burchauS  moberne  Slbhanblung 
be§  fruchtbaren  VerfafferS,  ber  bereits  in  frühem  Schriften  für  naturgemäße 
©tjiehung  unb  ©ntwicfelnng,  9lbfjärtung,  ©eifteSbilbung  u.  f.  m.  in  geiftreidjer 
SBeife  eingetreten  ift,  uerbient  bie  meitefte  Verbreitung,  rneil  fie  einen 
Söecfruf  an  baS  Volf  bebeutet,  ber  nicht  »erhallen  möchte  wie  bie  Stimme 
eines  ifJrebigerS  in  ber  SBüfte." 

®er  §amburgifcf)e  ©orrefponbent  »om  22.  Stouember  1902  fcfjreibt: 
„Qeber  benfenbe  fiefer  »ermag  auS  ben  Sehren  biefer  Schrift  ju  erfennen, 
baß  nur  eine  fonfequente  „©rjiehung  jur  ©efunbheit"  baS  einzig  mögliche 
Öeilmittel  ber  9teruen=  unb  Organ = Sd)wäd)e,  ber  9ter»ofität,  2BitIenS=,  ©e= 
bad)tniS=Sd)i»äd)e  u.  f.  m.  fein  iann." 

®er  Vüdjerfreunb  »om  6.  $uli  1902  bringt  auS  ber  ffeber  beS  §errn 
©ufta»  Sanghoff  eine  längere  ausführliche  Vefprechung,  ber  mir  ber  Siirje 
halber  nur  folgenbe  feilen  entnehmen  motlen: 

„Söenn  Dr.  Sturm’S  $been  bann  ©emeingut  ber  ®eutfcf)en  gemorben 
finb,  mirb  überall  neues  Seben  erblühen,  SBofjIftanb  fich  auSbreiten  unb 
3ufriebenheit  ihren  ©injug  halten.  SDtöge  baS  beutfehe  Volf  baju  beitragen, 
baß  biefeS  herrliche  3iel  nicht  eine  Utopie  bleibt,  fonbern  jur  frönen 
2öirflid)feit  erfteht!" 

®eS  weiteren  urteilt  Straft  unb  Schönheit  in  ber  QunüSiumtner  »om 
^aßre  1903  folgenbermaßen: 

„Unter  biefen  Büchern  nimmt  Dr.  Sturm’S  fleineS  Sßerf  nun  eine  ganj 
befonbere  Stellung  ein,  unb  fpejiell  ber  benfenbe,  mie  ber  geiftig  arbeitenbe 
SDtenfch  werben  in  bem  Buche  ©runbfähe  »ertreten  finben,  bie  »ielen  bireft 
wie  eine  Offenbarung  erscheinen.  ®enn  Sturm  ift  nicht  nur  ein  henwr= 
ragenber  9lrjt,  fonbern  mehr  noch  ein  eigenartiger  ipilofoph  üon  ruhiß 
abgeflärter  SBeltanfchauung,  ber  baS  ganje  Seben  eben  in  feinen  ©runb  = 
anfchauungeit  erfaßt  hat  unb  feine  eigenen  SBege  wanbeit,  bie  uor  allem 
auf  grünblichfter  Beobachtung  ber  Statur  unb  beS  SDtenfdjen  bafieren. 


ttnb  einige  9lnertennungen  non  priuater  ©eite: 

2tt§Ieben  a.  ©.,  beit  14.  Februar  190B. 

2ln  ben  §t)giettifd)en  Verlag 

93 erlin  SW.  11. 

©eit  $al)ren  eifriger  gorfdjer  auf  beut  ©ebiete  be§  SßrpertrainingS, 
lernte  id)  uor  faft  4 $af)ren,  1901,  bie  Schriften  be§  §errn  Dr.  ©turnt  fennen 
tittb  geftefje  Ijier  fel)r  gern,  bafj  id)  barin  niele  mertuotte  Sßinfe  fanb.  DI)tte 
Veadjtung  bcr  non  |>errn  Dr.  ©turnt  aufgefteltten  gorberung  ber  92ernen  = 
rul)e,  Äonaentratton  ttnb  uernünf  tig  eit  Dr  ganfdfulung  (f.  Training 
5ttr  ©efunbfieit  tt.  a.)  ift  e§  einfad)  unmöglich,  mahrhaft  uernünftige  Körper* 
pflege  ju  treiben.  ®ie  unter  meiner  Leitung  trainierenben  2ltt)Ieten  ttnb 
iHinger,  mie  §adenfdjntibt,  Surid),  9teuljau§,  ©iegfrieb  u.  a.,  marett 
3 um  Steil  fcf)ott  unbewußt  mit  Dr.  @turm’§  Sttjeorie  nertraut  unb  tonnten 
mir  fo  in  ber  $ra£i§  bie  Dtidjtigteit  berfelben  feftftellen. 

Qd)  toerbe  au§  aufrichtiger  ©antbarteit  gegen  ben  §errn  ®oftor  ftetS 
für  bie  meitefte  Verbreitung  feiner  @djriften  eintreten,  Sa  id)  biefelben  ju 
ben  beften  jäl)le,  ma§  bisher  über  mahre  pflege  uott  ©eift  unb  Körper 
gefdjrieben  mürbe,  befottber§  gegen  baS§auptteiben  unferergeit,  bie  flterrmfität, 
Iäfit  fid)  mot)t  faunt  etma§  beffere§  al§  bie  „pfpd)oIogifc^e  9teroentur"  in 
Slttmenbung  bringen! 

SJtit  §od)ad)tuitg  ergebenft! 

(gej.)  3:I)eobor  @iebert=2tl§Ieben, 

Setjrer  für  uernünftige  Seibe§sud)t. 

Vefitjer  ber  I.  £rainierfcf)ule  für  21tpleten 
unb  Stinger  in  ®eutfd)Ianb. 


'*  * 

* 

2In  ben  mol)IIöbIid)en  §t)gienifd)en  Verlag! 

brängt  mich,  Sh^en  mitjuteilen,  bap  id)  au§  Dr.  ©turm’S  „©r^iefjung 
^ur  ©efunbtjeit"  unb  ben  ©djrifteit  ber  pft)di)oIogifdE)en  SHeroenfur,  für  meine 
©efunbfjeit  unb  8eiftung§fät)igfeit  ben  bentbar  größten  S^u^en  gezogen  t>abe. 

2Jtöge  jeber  Sränflidje,  namentlich  auch  jeber  ©trebfame/  bie  bort  ge= 
gebenen  Sehren  griinblid)  oerfolgen. 

§ochadjtuug§ooll 
(gej.)  2Irtur  SD'tüIIer. 

ftriebenau,  ben  16.  Sattuar  1905. 

!Jtuben§ftr.  23 III. 

3cf)  bitte  ©ie,  non  biefeit  geilen  jebmebeit  ©ebraucfj  ju  machen. 

* * 

* 


©ern§heint  a.  9il).,  ben  4.  SUtärj  1905. 

©ef)r  neretjrter  §err  Dr.  med.  ©turnt! 

Seit  jmei  Satiren  bin  icf)  benutzt,  nad)  ^tjrer  unnergleicblidben  fiefjre 
mettt  ®enten  unb  föanbeltt  einjuridjten.  ®ie  ©rfolge  finb  nicht  au§geblieben 
unb  haben  bte  SRtdjtigleit  S^rer  fiebjre  beftätigt.  — — - 

§od)ad)tung§üoUft 
(gcjO  Sa!,  ßnapp,  £el)rer. 


Drucf  t> ott  Jfjormamt  & ©oetfcf),  Sctlin  S.3B.,  33effelftr.  17. 
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